Parenting

con Direccion Emocional.

Primero entiendes, luego estructuras,
despues corriges y finalmente conectas.

UN RECURSO CREADO POR: THE MIND LAB
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Manual Profesional - Programa de 4 Sesiones

THE MIND LAB

Este manual no busca ensenarte a
controlar a tus hijos. Busca ayudarte a
entenderte, regularte y construir una
estructura emocional que guie con
claridad.

UN RECURSO CREADO POR: THE MIND LAB



MODULO 1
CONOCE

)

THE MIND LAB

Este manual no busca ensenarte a
controlar a tus hijos. Busca ayudarte a
entenderte, regularte y construir una
estructura emocional que guie con
claridad.

UN RECURSO CREADO POR: THE MIND LAB



CONOCE LAS CAPAS DE TU HIJO

1) TEMPERAMENTO
BASE BIOLOGICA

Es lo que viene de nacimiento. No se ensena, no se corrige, no se castiga; se
observa y se guia. Define intensidad emocional, energia, sociabilidad,
sensibilidad y respuesta a la frustracion. Necesita: ser entendido.

2) ETAPA DEL DESARROLLO
QUE NECESITA HOY

0-2: apego, contacto, regulacién, seguridad. 2-7: limites, direccion,
repeticiéon, estructura amorosa. 7-12: pertenencia, autoestima, habitos,
responsabilidad. Adolescencia: identidad, autonomia, pertenencia,
propodsito. Necesita: ser guiado segun su etapa.

3) CARACTER
RESPUESTAS APRENDIDAS

Aqui entran valores, habitos, disciplina, resiliencia e integridad. Se forma por

ejemplo, vinculo, estructura, experiencias, heridas y reparacion.
Necesita: formacion.

4) PERSONALIDAD
COMO SE PRESENTA AL MUNDO

Introvertido / extrovertido - creativo / analitico - espontaneo / estructurado.

Es mezcla de temperamento + experiencias + apego + caracter.
Necesita: espacio para emerger.

5) ESTADO DEL SISTEMA NERVIOSO
COMO ESTA HOY

Puede estar regulado, activado, desbordado o apagado. Eso cambia todo.

Un nino regulado expresa su don; un nino estresado muestra su sombra.
Necesita: regulacion.

FORMULA MINDLAB:

TEMPERAMENTO = QUIEN TRAE DENTRO
ETAPA = QUE NECESITA HOY
CARACTER = QUE ESTA FORMANDO

PERSONALIDAD = COMO SE EXPRESA |
SISTEMA NERVIOSO = COMO ESTA AHORA @‘

.

INTERVENCION CORRECTA: VER LAS 5 CAPAS, ~ THEMIND LAB



ETAPAS DEL DESARROLLO HUMANO

1) PRIMERA INFANCIA (0-2 ANOS)
VINCULO Y REGULACION

Aqui se construye la base del ser. El nifo necesita apego seguro, contacto
fisico, mirada, presencia emocional y calma prestada. Su sistema nervioso

aprende a regularse a través del adulto. Necesita: conexién, seguridad y
contencion.

2) NINEZ TEMPRANA (2-7 ANOS)
ESTRUCTURA Y DIRECCION

Es la etapa donde florece la curiosidad, la voluntad y la exploracién.
Requiere limites claros, repeticidn, rituales, lenguaje emocional y una guia
firme pero amorosa. Necesita: estructura, direccién y coherencia.

3) NINEZ MEDIA (7-12 ANOS)
IDENTIDAD INTERNA'Y PERTENENCIA

Comienza a construir autoestima, habitos, responsabilidad y sentido moral.
Busca sentirse capaz, visto e incluido. Es etapa clave para sembrar disciplina
con sentido. Necesita: confianza, pertenencia y formacion.

4) ADOLESCENCIA (12-18 ANOS)
IDENTIDAD Y AUTONOMIA

Es una etapa de separacion saludable, cuestionamiento y busqueda de
propdsito. Aunque parezca independencia, aun necesita base segura. No
busca control; busca ser comprendido mientras aprende a sostenerse.
Necesita: escucha, limites inteligentes y guia con respeto.

5) ADULTEZ
INTEGRACION Y LECGADO

La adultez sana implica integrar historia, reparar heridas, regular el sistema
nervioso y elegir conscientemente coémo amar, liderar y vivir. Aqui dejamos
de reaccionar y comenzamos a responder desde conciencia.

Necesita: integracioén, propdsito y sabiduria emocional.

FORMULA MINDLAB:

CADA ETAPA TIENE UNA NECESIDAD EMOCIONAL CENTRAL.

X
o

CUANDO VEMOS QUE NECESITA HOY, PODEMOS |
ACOMPANAR QUIEN PUEDE LLEGAR A SER MANANA.

THE MIND LAB



TEMPERAMENTO BAJO ESTRES

Bajo estrés, cada sistema nervioso se desorganiza distinto. La esencia
sigue, pero su expresion cambia

COLERICO BAJO ESTRES

Su energia se vuelve control / explosidon. Puede verse como: enojo rapido,
imposicion, rigidez, discutir por todo, impaciencia, agresividad verbal,
necesidad de dominar. Fondo real: miedo a perder control / sentirse

vulnerable. Necesita: regulacion, limites claros, direccion, sentirse respetado
y canalizar su intensidad.

SANGUINEO BAJO ESTRES

Su brillo puede convertirse en caos emocional. Puede verse como:
hiperactividad, impulsividad, drama emocional, distraccion extrema,
busqueda de dopamina, querer agradar a todos, cambios de humor. Fondo
real: miedo al vacio emocional / rechazo / dificultad para sostener dolor.

Necesita: estructura, quietud, profundidad emocional segura, limites
consistentes y grounding

MELANCOLICO BAJO ESTRES

Su profundidad se vuelve ansiedad / sobrecarga interna. Puede verse como:
sobrepensar, miedo, perfeccionismo extremo, culpa, tristeza, retraimiento.
Fondo real: miedo a equivocarse / no ser suficiente / inseguridad. Necesita:

seguridad emocional, validacién, suavidad, tiempo para procesar y
contencion interna

FLEMATICO BAJO ESTRES

Su calma puede convertirse en apagamiento / desconexién. Puede verse
como: apatia, procrastinacion, aislarse, evitar conversaciones dificiles,
congelarse ante decisiones, pasividad extrema. Fondo real: sobrecarga +
evitacion + miedo al conflicto. Necesita: activacién amorosa, propdsito,
micro pasos, acompanamiento sin presidon y movimiento fisico.

FORMULA MINDLAB:

TEMPERAMENTO EN EQUILIBRIO = DON
TEMPERAMENTO BAJO ESTRES = SOMBRA

BAJO ESTRES?

(ESTO ES PERSONALIDAD... O ES UN SISTEMA NERVIOSO @‘L
ESE CAMBIO DE MIRADA TRANSFORMA TODO.  THE MIND LAB



MINI TEST PARA MAMA

- ¢ Reacciono o respondo?
- ¢Me engancho emocionalmente?
- ¢Busco control o conexién?

- ¢Evito conflicto o lo enfrento?

» COLERICA = CONTROL

= SANGUINEA = EMOCION / REACTIVIDAD
» MELANCOLICA = SOBREPENSAR

» FLEMATICA = EVITAR

TU TEMPERAMENTO ACTIVA EL DE TU HIJO.

@)

THE MIND LAB




TEST DE TEMPERAMENTO (MAMA + HIJO)

Instruccion: Lee cada bloque y marca el que MAS se repite (no el ideal, el real).

A. COLERICO

- Se enoja rapido

- Quiere control / decidir

- No le gusta que le digan qué
hacer

- Es intenso

- Lider natural

m 4 0 mas = Colérico dominante

B. SANGUINEO

- Muy sociable / hablador
- Se emociona facil

- Se distrae facil

- Le cuesta seguir reglas
- Busca diversion

® 4 0 mas = Sanguineo
dominante

C. MELANCOLICO

- Sensible / se lastima facil
- Perfeccionista

- Piensa mucho las cosas
- Se angustia o anticipa

- Le cuesta soltar

= 4 0 mas = Melancélico
dominante

D. FLEMATICO

- Tranquilo, relajado

- Evita conflicto

- Le cuesta arrancar

- Se adapta a todo

- Puede parecer desmotivado

= 4 0 mas = Flematico
dominante

IMPORTANTE:

Todos tenemos una mezcla de temperamentos. Generalmente hay uno dominante y
uno secundario que también influye en como sentimos, reaccionamos y Nos
relacionamos.

La clave no es etiquetar; es comprender. Cuando entiendes el temperamento de tu
hijo —y el tuyo— dejas de interpretar todo como “mala conducta” y comienzas a ver

necesidades emocionales, formas de procesar y maneras distintas de regularse.

Ahi empieza una guia mas sabia, mas amorosa y mas efectiva.

@‘.}
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¢QU E ACTIVA QU E? EL ESPEJO EMOCIONAL EN CASA

Comprender la interaccion entre temperamento, biologia emocional y sistema
nervioso cambia la manera de acompanar, regular y guiar a un hijo.

Mama Colérica

e Con colérico: choque de poder.

e Con sanguineo: siente caosy
busca controlar.

e Con melancdlico: puede herir
sensibilidad sin querer.

e Con flematico: lo percibe pasivo
y presiona.

Necesitan: pausa, regulacion,
suavidad y liderazgo amoroso.

Mama Sanguinea

e Con colérico: vinculo + choque
impulsivo.

e Con sanguineo: alegria, pero
poca estructura.

e Con melancdlico: puede
minimizar profundidad.

e Con flematico: frustracion por
lentitud.

Necesitan: consistencia, rutinasy
presencia emocional profunda.

Mama Melancdlica

e Con colérico: se siente invadida.

e Con sanguineo: agotamiento
por caos.

e Con melancdlico: gran
profundidad, pero doble
ansiedad.

e Con flematico: calma aparente
con poca activacion.

Necesitan: flexibilidad, regulacién y
ligereza emocional.

Mama Flematica

e Con colérico: el hijo toma
liderazgo.

e Con sanguineo: desorden /
evasion.

e Con melancdlico: vinculo tierno,
poca direccion.

e Con flematico: paz con riesgo
de estancamiento.

Necesitan: activacion amorosa,
firmeza tranquila y direccién clara.

Antes de corregir, regulate

m ; Estoy activada?

m ; Estoy corrigiendo desde enojo?

= ;. Mi hijo necesita limite... o conexion primero?
m ;Estoy viendo conducta o necesidad?

= ;Quiero controlar... o guiar?

Regularte primero cambia la energia de toda
la casa.

Férmula de Hogar MindLab
Conectar » Contener » Corregir » Construir

« Conectar: veo tu emocion

« Contener: sostengo el sistema nervioso
. Corregir: pongo limite / direccién

« Construir: ensefio habilidad / valor

@‘.}
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CIERRE DE MODULO 1

INTEGRACION PRACTICA - REFLEXION - DIRECCION EMOCIONAL

1) RADIOGRAFIA MINDLAB DE MI HIJO
Mi hijo es predominantemente:

Su segundo temperamento parece:

Bajo estres se expresa como:

En esta etapa necesita:

Yo tiendo a reaccionar como:

Nuestra dinamica suele ser:

Lo que quiero empezar a hacer diferente:

2) MI HISTORIA TAMBIEN EDUCA
Que conducta de mi hijo me activa mas?

Que parte de mi historia toca eso en mi?

Estoy guiando... o reaccionando desde una herida?

4) Compromiso MindLab
TR LT [ ] mirar mas profundo

[ ]reaccionar menos

[ ]regularme primero

[ ]conectar antes de corregir

[ ]construir el hogar emocional que quiero dejar
como legado

¢ Veo que tu sistema esta activado.

e Primero bajemos esto; luego hablamos.

e Tu emocion tiene espacio; tu conducta
necesita direccion.

e Estoy aqui contigo y tambien voy a guiarte.

Firma:

Conclusion del Modulo 1
Comprender a un hijo no empieza corrigiendo su conducta; empieza
aprendiendo a leer su biologia emocional, su temperamento, su etapay el

espejo relacional que se activa en casa.

Ahi comienza una guia mds sabia, mds amorosa y mads efectiva.

&
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MODULO 2
CONECTA

)

THE MIND LAB

Este manual no busca ensenarte a
controlar a tus hijos. Busca ayudarte a
entenderte, regularte y construir una
estructura emocional que guie con
claridad.

UN RECURSO CREADO POR: THE MIND LAB



CONECTA - NEUROBIOLOGIA DEL VINCULO

CONECTA

Primero corazon, despues direccion.
Conectar es crear un espacio emocional seguro donde tu hijo pueda
sentirse visto, escuchado, comprendido, aceptado y guiado.

SENALES DE DESCONEXION EMOCIONAL:

Irritabilidad - silencio - oposicion - distancia emocional - hipersensibilidad -
apatia - aislamiento - explosividad

QUE ROMPE LA CONEXION:

Critica constante - sarcasmo - humillacion - comparacion - invalidar
emociones - amenazas - ausencia emocional - amor condicionado

QUE FORTALECE LA CONEXION:

Mirada suave - escucha genuina - juego - tiempo 1:1 - validacién emocional -
limites firmes pero amorosos - reparacion

PREGUNTAS PARA CONECTAR:

e Qué necesitas mas de mi?
* Qué hago que te lastima?
e Cuando te sientes mas querido?

MOMENTOS ESPECIALES DE CONEXION:

Abrazo consciente Cita individual

10 minutos 1:1 Reparacion antes de dormir
Pregunta poderosa nocturna Palabra clave familiar
Desayuno sin pantallas Momento de gratitud

CONECTAR SEGUN EL TEMPERAMENTO:

l\
 Colerico: Respeto y direccion clara. @(

« Sanguineo: Cercania, alegria y atencion. THE MIND LAB
e Melancdlico: Seguridad, paciencia y profundidad.

e Flematico: Gentileza, tiempo y constancia tranquila.




CONECTA - NEUROBIOLOGIA DEL VINCULO &

THE MIND LAB

MIRADA MINDLAB

Detras de toda conducta hay una necesidad, una emocion o una herida
pidiendo direccion.

NEUROBIOLOGIA DEL VINCULO

La conexion segura calma el cuerpo, organiza la emocién y prepara al
cerebro para aprender, escuchar y vincularse mejor.

EL PODER DEL VINCULO

Donde hay vinculo, hay apertura. Donde hay apertura, hay influencia. Donde
hay influencia, hay verdadera guia.

BASES DE UN VINCULO SEGURO:

Ser visto - sentirse importante - sentirse seguro - ser guiado - saber que
pertenece - saber que puede volver

MICROFRACTURAS DEL VINCULO:

No escuchar - ridiculizar - minimizar emociones - comparar - corregir
humillando - ausencia emocional - incongruencia

REGULACION DEL SISTEMA NERVIOSO:

Cuando un nino se siente seguro, baja su estrés, se calma su cuerpo y
desarrolla mayor regulacién

SU MAPA EMOCIONAL:

Qué lo enoja?

Qué lo pone triste?

Qué le da miedo?

Qué lo hace sentirse amado?



CONECTA - NEUROBIOLOGIA DEL VINCULO &

THE MIND LAB

LAS HERIDAS DE LA INFANCIA:

Rechazo
Sensacion profunda de “no soy suficiente” o “no me quieren como soy”. Puede
crear aislamiento, hipersensibilidad o perfeccionismo.

Abandono
Miedo interno a quedarse solo 0 no ser sostenido emocionalmente. Puede
generar apego intenso, dependencia emocional o ansiedad relacional.

Humillacién
Haber sentido verglUenza, critica o exposicion dolorosa. Puede crear culpa,
autoexigencia o necesidad de agradar.

Traicion
Cuando alguien importante rompio confianza o no cumplié lo prometido. Puede
volver a la persona controladora, desconfiada o hipervigilante.

Injusticia
Haber crecido en ambientes frios, rigidos o muy exigentes. Puede generar dureza
emocional, perfeccionismo y dificultad para mostrar vulnerabilidad.

APEGO SEGURO

¢Qué es apego seguro? El apego sano es el lazo profundo que le dice al nino:
e “Estoy contigo.”
e “Eres importante para mi."
e “Aunque te corrija, no pierdes mi amor.”
e “Aqui hay un lugar seguro para ti."

Desde ese lugar nace:
e Seguridad emocional
e Autoestima sana
e Confianza
e Regulacion emocional
e Apertura a guia
e Resiliencia
e |dentidad fuerte

La conexion es el mejor regalo que podemos darle a
un hijo. Mas que juguetes. Mas que escuelas caras.
Mas que permisos. Mas, incluso, que consejos.

Porgue un hijo vinculado emocionalmente
desarrolla raices internas fuertes.

Cuando un nino se siente conectado:

» coopera mas

> miente menos

» busca menos validacion afuera

> regula mejor sus emociones

» tiene mayor capacidad de escuchar direccion
» desarrolla un sistema nervioso mas seguro



MI HISTORIA VINCULAR

Qué necesitaba de mis papas que no me dieron?

Qué pedia?

Qué me di cuenta que no dije?

Qué recibia?

Qué diria hoy?

Qué patrén repito?

G
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CONECTA - NEUROBIOLOGIA DEL VINCULO

Carta al corazon de mi hijo:

Lo que sientes importa. Lo que haces importa.
Y quién eres importa profundamente.
Siempre podemos volver a conectar.

5 LENGUAJES DEL AMOR:

o Palabras de afirmacion: Amor que se percibe a través de
palabras que validan, reconocen y expresan afecto.

e Tiempo de calidad: Amor que se percibe a través de
presencia plena, atencion y conexidén genuina.

e Actos de servicio: Amor que se percibe a través de acciones
de ayuda, cuidado y apoyo

e Contacto fisico: Amor que se percibe a través de detalles
simbdlicos con intencién emocional.

 Regalos significativos: Amor que se percibe a través de
cercania fisica, afecto y contacto corporal.

G
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TEST LOS 5 LENGUAJES DEL AMOR

¢Coémo recibes amor mas profundamente?
Instrucciones: Elige la opcién que mas resuene contigo en cada pregunta.
(Anota A, B,C, Do E)

1. Cuando estoy triste, lo que mas necesito es que...
A) Me digan palabras lindas / me animen

B) Pasen tiempo conmigo

C) Me abracen / estén fisicamente cerca

D) Me ayuden con algo concreto

E) Tengan un detalle significativo conmigo

2. Me siento mas amado cuando alguien...

A) Reconoce mis cualidades

B) Me dedica tiempo real

C) Me abraza /toca mi hombro / me toma la mano
D) Hace algo por mi

E) Me da un detalle pensado especialmente para mi

3. Lo que mas me hiere es...

A) Criticas o palabras duras

B) Que no tengan tiempo para mi

C) Frialdad o distancia fisica

D) Sentir que no puedo contar con nadie

E) Sentir que no soy recordado / tomado en cuenta

4. Cuando amo a alguien, naturalmente yo...
A) Le digo cosas bonitas

B) Busco convivir mucho

C) Soy carinoso fisicamente

D) Le ayudo / resuelvo cosas

E) Le doy detalles / regalos / simbolos

5. ¢Qué recordarias mas?

A) Una carta hermosa

B) Un dia entero juntos

C) Un abrazo profundo en un momento dificil
D) Que alguien estuvo ahi ayudandote

E) Un detalle pequefo pero significativo

6. Lo que mas extraino de alguien que amo es...
A) Sus palabras

B) Su compania

C) Su abrazo / cercania

D) Co6mo me cuidaba

E) Sus detalles



TEST LOS 5 LENGUAJES DEL AMOR

RESULTADOS:

MAYORIA DE

A = PALABRAS DE AFIRMACION
Te llena:

v reconocimiento

v aprecio verbal

v validacion

v sentirte visto

Necesitas escuchar:

“Estoy orgullosa de ti."

Mayoria de

B = TIEMPO DE CALIDAD
Te llena:

v presencia

v atencién plena

v conexion profunda
Necesitas sentir:

“Estoy contigo.”

Mayoria

C = CONTACTO FiSICO SANO
Te llena de:

v abrazos

v cercania

v contencion fisica
Necesitas sentir:

“Aqui estds seguro.”

Mayoria de

D = ACTOS DE SERVICIO
Te llena:

v apoyo

v ayuda practica

v respaldo real

Necesitas sentir:
“Puedes contar conmigo.”

Mayoria de

E = REGALOS SIGNIFICATIVOS
Te llena:

v detalles

v simbolos

v sentirte recordado
Necesitas sentir:

“Pensé en ti."



CONECTA - NEUROBIOLOGIA DEL VINCULO

ACOMPANAR CON AMOR Y DIRECCION EMOCIONAL:

Acompanar con amor y direcciéon emocional:
* Presencia sin direcciéon confunde.
* Direccién sin conexién endurece.
e Amor con direccién emocional forma

REPARACION CONDUCTUAL MIND LAB:

“Veo tu emocion. Entiendo lo que sientes. ésta conducta necesita corregirse.
Respira, usa palabras y pide ayuda. Estoy aqui para ayudarte a aprender.”

FORMULA MINDLAB:

SEGURIDAD + PRESENCIA + VALIDACION + DIRECCION + REPARACION =
VINCULO SEGURO

G
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CIERRE DE MODULO 2

Conectar no es perder direccion.
Conectar es crear la seguridad emocional desde la cual un hijo puede abrir
su corazon, aprender a regularse y recibir guia.

« Primero corazon, después direccion.
« Valida emocion. Corrige conducta.
« Ensena regulacion. Protege vinculo

Regular el sistema nervioso: es la capacidad de volver a un estado interno
de calma, seguridad y presencia después del estrés, la tensidn o la
activacion emocional.

En Mind Lab entendemos que un adulto regulado puede sostener,
contener y guiar; un adulto desregulado suele reaccionar, imponer o
desconectarse.

REGULARSE IMPLICA:

* Reconocer lo que estoy sintiendo.

Pausar antes de reaccionar.

Volver al cuerpo y a la respiracion.

e Recuperar claridad emocional y mental.
Responder desde conciencia, no desde impulso.

PRINCIPIO MIND LAB

EL VINCULO NO SE CONSTRUYE DESDE EL CONTROL;
SE CONSTRUYE DESDE CONEXION,
SEGURIDAD Y DIRECCION EMOCIONAL.

G

THE MIND LAB



MODULO 3
CONSTRUYE

)

THE MIND LAB

Este manual no busca ensenarte a
controlar a tus hijos. Busca ayudarte a
entenderte, regularte y construir una
estructura emocional que guie con
claridad.

UN RECURSO CREADO POR: THE MIND LAB



BLOQUE I
BLUEPRINT DE MI HOGAR

"Construir es dar forma consciente
al hogar que habita en el corazon
de una familia."
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UN RECURSO CREADO POR: THE MIND LAB



PARTE I - BLUEPRINT DE MI HOGAR

Hasta aqui, has recorrido un camino profundo.

En Conoce, aprendiste a mirar mas alla de la conducta. Comprendiste que
detras de cada reaccidn existe una historia biolégica, emocional y
temperamental. Descubriste que cada hijo llega con una naturaleza unica:
un temperamento que lo impulsa, una personalidad que se va moldeando,
un caracter que puede formarse y una identidad que esta en construccion.

En Conecta, entendiste que antes de corregir, es necesario vincular.
Aprendiste que el apego seguro, la regulacién emocional, la reparaciény la
presencia consciente son el puente que une corazones y abre espacio para
la direccién. Ahora llega una nueva etapa: construir.

Porque una familia no se sostiene solamente por amor. Tambien necesita
forma, estructura, intencién y direccion.

DEFINICION MIND LAB

Construir es dar forma consciente al hogar que habita en el corazon de una
familia.

CONCEPTO CENTRAL

Criar no es unicamente acompanar el crecimiento de un hijo. También es
disenar el ecosistema emocional en el que ese hijo crecera. El hogar es ese
ecosistema. Y ese ecosistema educa silenciosamente todos los dias. El hogar
educa a través de lo que se habla, lo que no se habla, la forma en que se
corrige, la manera en que se ama, coOmo se discute, cOmo se repara, cOmo se
ponen limites, cdmo se vive la verdad, cdmo se honra el respeto, coémo se
maneja el conflicto y cOmo se sostiene la presencia emocional.

COMPRENSION PSICOLOGICA

El cerebro infantil aprende principalmente por experiencia repetida, no solo
por instrucciones. Lo que el nino vive repetidamente se convierte en
expectativa emocional, modelo relacional, percepciéon de si mismo, forma de
vincularse con otros y voz interna. En otras palabras: el hogar se vuelve
arquitectura interior. Primero vivimos la casa por fuera; despues la llevamos

dentro para siempre.

THE MIND LAB



LA METAFORA MIND LAB: LA CASA INTERIOR @D

THE MIND LAB

SIGNIFICADO

ELEMENTO FUNCION

MINDLAB

CIMIENTOS PRINCIPIOS LO QUE SOSTIENE

COLUMNAS VIRTUDES LO QUE CARGCA PESO

LO QUE CONTIENE Y

PAREDES LIMITES Y ACUERDOS PROTEGE
APERTURAY LO QUE PERMITE MIRAR,
MR PERSPECTIVA ESCUCHARY APRENDER
PUERTAS REPARACION,Y LO QUE PEI?MITE VOLVER
RECONCILIACION AL VINCULO

LO QUE CUBRE Y DA

TECHO VISION Y LEGADO DIRECCION

Una casa fuerte no se improvisa; se disenia conscientemente y se construye dia a dia.

EJERCICIO 1 - QUE HOGAR VIVE EN MI CORAZON?

Qué quiero que se respire en mi casa?

Qué quiero gque mis hijos sientan cuando esten conmigo?

Qué quiero que recuerden cuando piensen en su infancia?

Qué patrones familiares deseo terminar?

Qué quiero comenzar a construir hoy?




LA METAFORA MIND LAB: LA CASA INTERIOR @B
THE MIND LAB

BLUEPRINT INICIAL - MI CASA CON DIRECCION EMOCIONAL

En mis cimientos quiero poner:

Mis columnas seran:

Mis paredes protegeran:

Mis ventanas abrirdn espacio para:

Mis puertas siempre permitiran:

Mi techo cubrira con vision de:

CIERRE DE APERTURA:

No estamos construyendo una casa perfecta.
Estamos construyendo una casa viva, consciente y emocionalmente segura.



BLOQUE 2
LA ESTRUCTURA DEL HOGAR

MI CASA CON DIRECCION EMOCIONAL

"Construir es dar forma consciente
al hogar que habita en el corazon
de una familia."

=9
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UN RECURSO CREADO POR: THE MIND LAB
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THE MIND LAB

CAPITULO 1 - PRINCIPIOS

LOS CIMIENTOS DEL HOGAR:
“Lo que no tiene raiz profunda, se mueve con cualquier tormenta.”

Toda casa necesita cimientos. No son la parte mas visible. No llaman la atencion.
No decoran. No impresionan. Pero sostienen todo.

En una familia, los cimientos son los principios rectores: aquellas verdades
profundas sobre las que decidimos construir nuestra manera de vivir, amar,
corregir y relacionarnos.

DEFINICION MIND LAB

Los principios son verdades internas que dan estabilidad externa al hogar

COMPRENSION PSICOLOGICA

Los nifos necesitan estructura interna para sentirse seguros. Cuando el entorno
cambia constantemente - cuando un dia algo esta permitido y al siguiente no,
cuando las reglas cambian segun el animo, cuando no existe coherencia - el
sistema nervioso infantil entra en incertidumbre. La incertidumbre genera
ansiedad, hiperalerta, prueba constante de limites, desregulacion e inseguridad
emocional.
Por el contrario, la consistencia crea previsibilidad, confianza, regulacién, seguridad
interna y sensacién de base firme.

La coherencia calma al sistema nervioso; la inconsistencia lo confunde.

PRINCIPIOS VS VALORES

Un principio es la raiz. Es aquello que creemos profundamente. Un valor es como
ese principio se vive diariamente. Principio: toda persona merece dignidad. Valor
vivido: respeto, escuchar, no humillar, hablar con cuidado.

NIVEL

QUE PRODUCE

PRINCIPIO VERDAD RECTORA DIRECCION

FORMA DE VIVIR ESA VERDAD CULTURA
HABITO REPETICION COTIDIANA IDENTIDAD
CARACTER INTEGRACION INTERNA MADUREZ

Los principios orientan; los valores encarnan esa direccion.
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EJERCICIO - DESCUBRIENDO MIS PRINCIPIOS

En mi hogar creo profundamente que...

La verdad es:

El respeto significa:

El amor verdadero requiere:

Cuando alguien falla debemos:

En esta familia nunca debe faltar:

Quiero que mis hijos aprendan que:

EJERCICIO - PRINCIPIOS NO NEGOCIABLES

Elige 5 a 7 principios base:

La gratitud abre el corazdn

La familia se cuida

La responsabilidad da libertad
El conflicto puede resolverse
sanamente

e Cada voz merece ser escuchada

La verdad libera

El respeto sostiene relaciones
Todos aportan al hogar

La reparacion es parte del amor
La disciplina forma caracter

Nuestros principios rectores son:

Las casas emocionalmente fuertes no se sostienen por impulso;

se sostienen por principios que permanecen firmes cuando llegan
las tormentas.
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CAPITULO 2 - VIRTUDES

LAS COLUMNAS DEL HOGAR:
“Los principios sostienen la direccion; las virtudes sostienen el peso de la vida diaria.”

Toda casa necesita columnas fuertes. Las columnas cargan peso, sostienen
estructura y mantienen firmeza cuando llegan tensiones, conflictos o temporadas
dificiles. En una familia, esas columnas son las virtudes.

DEFINICION MIND LAB

Las virtudes son capacidades internas que convierten buenas intenciones en una
forma de vivir.

VIRTUD NO ES TALENTO

Talento es habilidad natural. Virtud es fortaleza moral cultivada. Un hijo puede ser
inteligente, creativo, carismatico o lider nato y aun asi necesitar formar paciencia,
humildad, responsabilidad, empatia, dominio propio u honestidad.

No basta desarrollar capacidades; tambien debemos formar
profundidad interior.

COMPRENSION PSICOLOGICA

La virtud se construye cuando un nifo vive repetidamente guia, modelaje, limites
claros, practica constante, reparacion, responsabilidad y conciencia emocional. Con
el tiempo se fortalece la corteza prefrontal, la regulacién emocional, la tolerancia a
la frustracion, la empatia, el autocontrol y la madurez relacional.

VIRTUDES BASE MIND LAB

e Respeto: Reconocer la dignidad propia y la de los demas. Se ve como escuchar,
cuidar tono, no humillar, pedir permiso, honrar limites y tratar con consideracion.

¢ Responsabilidad: Responder por mis actos, decisiones y tareas. Se ve como
cumplir palabra, hacerse cargo, ordenar, terminar lo que se empieza y asumir
consecuencias.

e Empatia: Poder mirar la experiencia del otro con sensibilidad. Se ve como
escuchar, considerar impacto, acompanar, validar emocién y desarrollar
compasion.

¢ Dominio propio: Regular impulsos, emociones y reacciones. Se ve como pausar,
pensar antes de actuar, tolerar frustracion y sostener incomodidad.

¢ Honestidad: Vivir en verdad. Se ve como reconocer errores, decir verdad, actuar
con congruencia y transparencia emocional.

¢ Gratitud: Reconocer el bien recibido. Se ve como apreciar, agradecer, valorar y
vivir desde abundancia interna.

¢ Compromiso: Permanecer presente y cumplir con el vinculo. Se ve como
constancia, presencia, lealtad y esfuerzo sostenido.
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DEL TEMPERAMENTO A LA VIRTUD

TEMPERAMENTO FORTALEZAS VIRTUDES A CONSTRUIR

LIDERAZGO, DECISION, PACIENCIA, TERNURA, HUMILDAD, EMPATIA,
FUERZA INTERNA AUTOCONTROL

COLERICO

CONSTANCIA, PROFUNDIDAD,

ALEGRIA, SOCIABILIDAD, RESPONSABILIDAD, DISCIPLINA,

SANGUINEO

ENIUE 30 CONGRUENCIA
MELANGOLICO PROFUNDIDAD, SENSIBILIDAD, FLEXIBILIDAD, AUTOCOMPASION, LIGEREZA
EXCELENCIA, OBSERVACION EMOCIONAL, TOLERANCIA AL ERROR.
P CALMA, ESTABILIDAD, INICIATIVA, VOZ PROPIA, VALENTIA, ACCION
CONCILIACION, PACIENCIA CONCIENTE.

No todos los hijos necesitan construir las mismas columnas internas.

EJERCICIO - COLUMNAS DE MI HOGAR

Que virtudes quiero que sostengan esta familia?

e Respeto e Compromiso
e Responsabilidad e Valentia

e Empatia e Humildad

e Honestidad e Servicio

e Gratitud e Disciplina

e Dominio propio e Perseverancia

Mis columnas seran:

En nuestra casa, respeto significa:

—
.

Responsabilidad significa:

N

Compromiso significa:

W

»

Las columnas mas fuertes no son las rigidas; son

las que sostienen peso sin perder su esencia.

4
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CAPITULO 3 - LIMITES Y ACUERDOS

LAS PAREDES DEL HOGAR:
“El amor da calor; los limites dan contencion. Juntos crean seguridad.”

Toda casa necesita paredes. Las paredes no existen para encerrar. Existen para
contener, proteger, delimitar, sostener estructura, dar claridad y crear seguridad.
Sin paredes, una casa queda expuesta. En una familia sucede igual.

DEFINICION MIND LAB

Los limites son expresiones claras de amor con direccién.

Los limites no son castigo, dureza ni control. Son orientacién. El cerebro infantil
necesita estructura externa mientras construye estructura interna. Al inicio, el nifio
regula su conducta apoyandose en limites, rutinas, consecuencias consistentes,
claridad y guia adulta. Con repeticién, eso se internaliza y se convierte en
autocontrol, criterio, responsabilidad y autodisciplina.

Primero prestamos estructura, despuées ayudamos a construirla dentro.

LIMITE VS CASTIGO VS CONTROL VS DISCIPLINA

¢ Limite: marca direccion. Ejemplo: "En esta casa hablamos con respeto, incluso
cuando estamos molestos."

e Castigo: busca hacer sufrir por error. Genera miedo o resentimiento.

e Control: busca someter. Genera sumision superficial o rebeldia interna.

¢ Disciplina: forma. Ejemplo: "Lo ocurrido necesita corregirse, aprenderse y
repararse."

Disciplinar es formar, no descargar frustracion.

LOS 4 LIMITES SANOS MIND LAB

* 1. Claros: se entienden. No "portate bien", sino "hablamos sin gritar".
¢ 2. Coherentes: no cambian segun humor.
» 3. Con consecuencia: toda eleccion tiene efecto.

e 4, Con vinculo: limite sin humillacion. Corregir sin romper dignidad.

COMO PONER UN LIMITE MIND LAB
* Paso1- Conectar: "Entiendo que estas molesto..."
e Paso 2 - Marcar direccion: "..y aun asi no vamos a hablar golpeando."
e Paso 3 - Sostener: "Aqui estoy contigo mientras bajas intensidad."
o Paso 4 - Reparar o ensenar: "Ahora veamos otra manera."

FORMULA MIND LAB:

Conexion + claridad + consistencia = Iimite sano.
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ACUERDOS FAMILIARES

Una regla impuesta dice: "porque lo digo yo". Un acuerdo construido dice: "esto es
importante para nuestra convivencia; ;cémo podemos comprometernos todos?"
Los acuerdos convierten la convivencia en responsabilidad compartida.

DEFINICION MIND LAB

Los limites son expresiones claras de amor con direccién.

Los limites no son castigo, dureza ni control. Son orientacion. El cerebro infantil
necesita estructura externa mientras construye estructura interna. Al inicio, el niflo
regula su conducta apoyandose en limites, rutinas, consecuencias consistentes,
claridad y guia adulta. Con repeticién, eso se internaliza y se convierte en
autocontrol, criterio, responsabilidad y autodisciplina.

FORMULA MIND LAB DE ACUERDOS:

:Escucha + claridad + consenso + consecuencia + consistencia = acuerdo vivo.

EJERCICIO - DISENA TUS PAREDES

En esta casa si:

En esta casa no:

Cuando fallamos:

Cémo reparamos:

Cémo resolvemos conflicto:

Qué cuidamos:

Crear 5 acuerdos base del hogar:

1.

2.
3 Las paredes fuertes no
4 aprietan; sostienen la vida

que sucede dentro.
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CAPITULO 4 - APERTURA Y PERSPECTIVA

LAS VENTANAS DEL HOGAR:
“Una casa fuerte necesita paredes que protejan y ventanas que permitan entrar luz.”

Las ventanas permiten mirar hacia afuera, permitir la entrada de luz, ventilar,
ampliar perspectiva, renovar el ambiente y conectar interior y exterior. En la vida
familiar, representan la capacidad de abrir espacio emocional y mental para
escuchar, comprender y mirar mas alla de nuestra propia experiencia.

DEFINICION MIND LAB

La apertura emocional es la capacidad de mirar con amplitud, escuchar con
humildad y aprender con flexibilidad.

Nuestro cerebro interpreta el mundo desde filtros: historia personal, heridas,
temperamento, creencias, miedo y experiencias previas. Muchas veces no vemos la
realidad completa, sino nuestra interpretacion de ella.

LAS 5 VENTANAS MIND LAB

¢ 1. Escucha profunda: escuchar mas alla de palabras: emocion, necesidad, miedo,
frustracion, deseo de conexion y mensaje oculto.

¢ 2. Curiosidad consciente: sustituir juicio por exploracion. En vez de "qué le pasa?"
preguntar "qué puede estar viviendo por dentro?"

¢ 3. Flexibilidad emocional: ajustar tono, estrategia, expectativa, mirada e
intervencion sin perder principios.

e 4, Validacion emocional: reconocer la experiencia interna del otro.
e Validar no es aprobar conducta.

¢ 5. Aprendizaje familiar: preguntarnos qué funciond, qué no, qué necesitamos
ajustar y qué debemos reparar

La curiosidad abre puertas que la rigidez mantiene cerradas.
EJERCICIO - ABRIR MIS VENTANAS
Cuando mis hijos sienten intenso, yo suelo:

[ ]corregirrapido[ ] minimizar|[ ] dar consejoinmediato

[ ]juzgar[ ]escuchar[ |]preguntar|[ |]validar[ ]sostener presencia

Necesito abrir mas espacio para:
Necesito escuchar mejor:
Necesito ser menos rigida en:
Necesito comprender mas profundamente:

Las ventanas emocionales permiten que entre comprension, y

donde entra comprension, suele crecer conexion.
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CAPITULO 5 - REPARACION Y RECONCILIACION

LAS PUERTAS DEL HOGAR:
“No es la ausencia de conflicto lo que fortalece una familia; es la capacidad de volver a
encontrarse despues de él. ”

Toda casa necesita puertas. Las puertas permiten entrar, salir, regresar, recibir,
abrir espacio y volver al encuentro. En la vida familiar, representan la capacidad de
regresar al vinculo despues de una ruptura emocional.

DEFINICION MIND LAB

Reparar es volver a construir puente donde hubo distancia emocional.

La ruptura no siempre dana; la ruptura sin reparacion si puede dejar huella.
Cuando un nino vive conflicto + reconexién aprende que el vinculo puede tensarse
sin romperse, que los errores no cancelan el amor, que el conflicto puede
resolverse y que la cercania puede recuperarse.

La reparacion ensena seguridad emocional mds profundamente que la
perfeccion.

QUE NO ES REPARAR

No es comprar cosas para compensar, ignorar lo ocurrido, decir "ya olvidalo",
minimizar dolor, fingir normalidad o justificar dafo.

QUIE SI ES REPARAR

¢ 1. Reconocer: nombrar lo ocurrido.

2. Validar impacto: mirar experiencia del otro.

3. Asumir responsabilidad: sin defensividad.

4. Reconectar: volver emocionalmente con mirada, cercania, escuchay presencia.

5. Reorientar: aprender y preguntar cémo hacerlo distinto la préoxima vez.

FORMULA MIND LAB DE REPARACION:

Reconocer + validar + responsabilizarse + reconectar + reorientar =
reparacion profunda.

PEDIR PERDON COMO PADRES

Muchos padres creen que pedir perdon debilita autoridad. En realidad, pedir
perdon modela integridad emocional. Ensena humildad, verdad, responsabilidad,
dignidad, reparacion y humanidad.

La autoridad no se debilita con humildad; se vuelve mads creible

MICRO RUPTURAS

Tambien hay pequefas rupturas: mirada fria, sarcasmo, interrupciones constantes,
invalidacion, promesas no cumplidas, indiferencia, comparacion, no escuchary
humillacion sutil. Pequenas, repetidas, dejan marca.
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EJERCICIO - ABRIR PUERTAS

En mi casa nos cuesta reparar cuando:

Lo que solemos hacer despues del conflicto es:

Lo que quiero empezar a hacer es:

Necesito pedir perddn por:

Necesito abrir puerta nuevamente hacia:

Aunque tengamos conflicto, aqui siempre existe un camino
de regreso al vinculo.

Las puertas mas valiosas de una casa no son las que impiden
salir; son las que siempre permiten volver a entrar con
dignidad.
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CAPITULO 6 - VISION Y LEGADO

EL TECHODEL HOGAR:
“Toda casa necesita algo que la cubra, la proteja y le de direccion.”

El techo es la parte que resguarda toda la estructura. Cubre, protege, da unidad y
conecta todas las partes de la casa bajo una misma vision. En una familia, el techo
representa proposito, mision familiar, identidad, direccion compartida, sentido
profundo y legado emocional.

DEFINICION MIND LAB

La vision familiar es la direccion consciente que guia el corazon de un hogar.

Sin vision, la familia suele vivir reaccionando al dia. Con vision, la familia comienza a
construir con intencion. Los seres humanos necesitamos sentido. Cuando un hogar
tiene proposito claro, los hijos desarrollan pertenencia, identidad, seguridad,
cohesion, compromiso y direccion interna.

La identidad familiar da raices; la vision da rumbo.

IDENTIDAD FAMILIAR

Pregunta central: Quienes somos en esta casa? Somos una familia que habla
verdad, cuida el vinculo, honra la dignidad, repara, trabaja, agradece, sirve, aprende
Yy permanece unida en dificultad.

La identidad familiar es la historia que repetidamente vivimos sobre
quienes somos.

MISION FAMILIAR'Y LEGADO EMOCIONAL

La mision responde: para que existe esta casa? No solo para vivir juntos. Tambien
para formar, cuidar, acompanar, elevar, sanar patrones, desarrollar caracter, amar
conscientemente y dejar huella.

El legado mas profundo no se deja en las manos; se deja en el corazon.

EJERCICIO - EL TECHO DE MI HOGAR

En esta casa somos:

En esta casa cuidamos:

En esta casa creemos:

En esta casa nunca debe faltar:

Queremos que nuestros hijos salgan al mundo siendo:

Nuestro legado sera:

Una casa con principios firmes, virtudes profundas, limites sanos, apertura emocional,

puertas de reparacion y un techo de vision se convierte en un hogar con direccion emocional.




BLOQUE 3
CULTURA DE CASA

MI CASA CON DIRECCION EMOCIONAL

"Construir es dar forma consciente
al hogar que habita en el corazon
de una familia."
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CAPITULO 7 - VALORES

LOS CIMIENTOS DEL HOGAR:
“Los principios dan direccion; los valores dan forma visible a esa direccion.”

Toda casa transmite algo, aunque nunca se diga en voz alta. Cada hogar ensena
silenciosamente qué importa, cdmo se trata a los demas, codmo se enfrenta el
conflicto, qué se honra, qué se tolera, qué se celebra, qué se corrige y como se
ama. Eso forma cultura familiar. Y la cultura familiar nace de los valores vividos.

DEFINICION MIND LAB

Los valores son principios encarnados en acciones repetidas. No basta decir: aqui
valoramos el respeto.

La pregunta real es: como se ve el respeto en nuestra casa? El cerebro aprende por
repeticion, modelaje y experiencia. Lo que un nifio observa constantemente se
vuelve su referencia interna de "lo normal".

Lo que normalizamos en casa termina internalizandose como verdad emocional.

VALORES RAIZ MIND LAB

¢ Respeto: reconocer el valor propio y ajeno. Se vive escuchando, cuidando tono, sin
humillar, honrando limites y hablando con dignidad.

e Verdad: vivir desde honestidad y congruencia. Se vive diciendo verdad, reconociendo
errores, sin manipulacion y siendo claros.

¢ Responsabilidad: responder por actos, decisiones y tareas. Se vive cumpliendo
palabra, haciendose cargo, ordenando, reparando dano y sosteniendo compromisos.

¢ Gratitud: reconocer lo recibido. Se vive agradeciendo, valorando, expresando aprecio
y celebrando lo bueno.

¢ Empatia: mirar el corazon del otro. Se vive escuchando, considerando impacto,
validando emociones y acompanando dolor.

¢ Compromiso: permanecer. Se vive siendo constantes, presentes, cuidando vinculosy
cumpliendo acuerdos.

e Servicio: contribuir al bienestar comun. Se vive ayudando, colaborando y
participando en casa.

CUADRO INTEGRADOR

DIGNIDAD HUMANA RESPETO ESCUCHAR SIN INTERRUMPIR
LA VERDAD LIBERA HONESTIDAD ASUMIR ERRORES

AYUDAR SIN QUE SIEMPRE LO
PIDAN

LA FAMILIA SE CUIDA SERVICIO

Los valores bajan grandes ideas al terreno cotidiano.
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EJERCICIO - CONSTITUCION EMOCIONAL DEL HOGAR

Escoge tus 5 a 7 valores rectores:

e Respeto e Compromiso
e Verdad * Servicio

e Empatia e Disciplina

¢ Responsabilidad e Generosidad
e Gratitud * Valentia

e Humildad e Integridad

En nuestra casa, respeto significa:

Verdad significa:

Responsabilidad significa:

Gratitud significa:

Compromiso significa:

Pregunta familiar: Que valor sentimos fuerte en esta casa? Que valor

necesita crecer?

La cultura de un hogar no se declara; se revela

en como vivimos cada dia.
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CAPITULO 8 - CONFIANZA

EL AIRE EMOCIONAL DE LA CASA:
“La confianza es aquello invisible que hace que un hogar se sienta seguro por
dentro.”

Hay casas bonitas por fuera, pero por dentro se respira tensidén. Hay casas
imperfectas, pero se siente paz. Muchas veces la diferencia tiene nombre: confianza.

DEFINICION MIND LAB

La confianza es la certeza emocional de que el vinculo puede sostener verdad,
vulnerabilidad y dificultad sin romper dignidad. El cerebro humano busca seguridad.
Cuando una relacion transmite consistencia, verdad y presencia, el sistema nervioso
aprende: puedo bajar defensa, puedo abrirme, puedo pedir ayuda, puedo expresar
emociones y puedo confiar. Cuando vive engano, humillacion, promesas rotas,
manipulacion, castigo emocional, abandono emocional, critica constante o
inconsistencia aprende a protegerse.

La confianza relaja defensas internas; la inseguridad las activa.

LOS 7 PILARES DE CONFIANZA MIND LAB

¢ 1. Congruencia: lo que digo coincide con lo que hago.

e 2.Verdad: hablar claro, sin manipular ni esconder.

e 3. Cumplir palabra: lo prometido importa.

e 4, Presencia emocional: no solo estar fisicamente, sino disponible.
e 5, Escucha segura: que la verdad pueda hablarse.

¢ 6. Reparacion: cuando algo hiere, se atiende.

¢ 7. Consistencia: el vinculo no cambia por humor.

Las pequenas promesas cumplidas construyen grandes puentes internos.

QUE ROMPE CONFIANZA

Prometer y no cumplir, humillar, traicionar confidencia, comparar, mentir,
favoritismo, indiferencia, castigar vulnerabilidad, sarcasmo repetido, invalidar
emociones e imprevisibilidad emocional.

La confianza rara vez se rompe por un solo momento; suele erosionarse en
pequenas grietas repetidas.

CONSTRUYE CONFIANZA ROMPE CONFIANZA

« ESCUCHAR « BURLARSE
« CUMPLIR PALABRA « MANIPULAR

« PEDIR PERDON « MINIMIZAR

. VERDAD « HUMILLAR

« COHERENCIA « FALTAR A LA PALABRA
. SOSTENER PRESENCIA « IMPREDECIBLE

« GUARDAR CONFIDENCIAS « USAR MIEDO

« VALIDAR « IGNORAR
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EJERCICIO - ESCANER DE CONFIANZA

En mi hogar se siente:

[ ]Libertad para hablar [ ] Miedo a decirverdad [ ]Apertura

[ 1 Tension[ ]Seguridad [ ]3Juicio [ ]Cercania [ ] Distancia emocional

Necesitamos fortalecer confianza en:

Lo que rompe confianza repetidamente es:

Quiero comenzar a construir mas:

Pregunta familiar:
Qué hace que te sientas seguro conmigo?

Qué hace que cierres tu corazén?

La confianza convierte una casa en refugio emocional.
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CAPITULO 9 - COMPROMISO

“Las relaciones profundas no solo se sienten; tambien se sostienen”

Una casa no se construye con momentos aislados de amor. Se construye con
presencia repetida, esfuerzo compartido, constancia y responsabilidad relacional.
Eso es compromiso.

DEFINICION MIND LAB

El compromiso es elegir cuidar, sostener y honrar lo que hemos decidido construir
juntos. Los niRos necesitan experimentar que el vinculo tiene estabilidad:
permanece, sostiene procesos, no abandona facilmente, no se rompe por cada error
y tiene continuidad emocional. Eso forma pertenencia, seguridad, identidad
relacional, resiliencia y confianza profunda.

Lo que permanece con amor construye raices profundas.

COMPROMISO NO ES SOLO ESTAR

Presencia fisica dice: estoy aqui.
Presencia emocional dice: estoy contigo.

Comprometerse emocionalmente es hacer sentir al otro: cuento contigo

LAS 5 EXPRESIONES DE COMPROMISO MIND LAB

¢ 1. Presencia: estoy aqui con atencion real.

2. Constancia: no aparezco solo cuando todo esta bien.

3. Corresponsabilidad: todos construimos hogar.

4. Lealtad relacional: cuidamos el vinculo y no nos destruimos con desprecio,
sarcasmo o humillacion.

5. Permanencia emocional: aun en conflicto, sigo contigo

La correccion puede ser firme; la pertenencia debe seguir sintiendose segura.

FAMILIA COMO EQUIPO

Una familia sana funciona como sistema de apoyo, no como suma de individuos
aislados. Equipo significa colaborar, ayudarse, comunicarse, resolver, sostener,
contribuir y cuidar el clima emocional comun.
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EJERCICIO - COMPROMISO FAMILIAR

Como contribuimos cada uno al bienestar emocional de esta casa?

Yo aporto:

Puedo comprometerme mas en:

Necesito ser mas constante en:

Quiero estar mas presente en:

Nuestros compromisos de casa:

1.

2.

El compromiso convierte una casa compartida en un hogar

verdaderamente construido juntos.
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CAPITULO 10 - HABITOS

“No construimos familia solo con grandes momentos; la construimos con pequenas
acciones repetidas.”

Muchas veces pensamos que la formacion ocurre en conversaciones profundas,
grandes ensenanzas o momentos extraordinarios. Y si, esos momentos importan.
Pero gran parte de lo que forma una familia sucede en lo cotidiano: como nos
saludamos, como pedimos las cosas, como reaccionamos al estres, como
agradecemos, como ordenamos, como descansamos, COmo CONVivimos, cComo nos
despedimos y como reparamos.

DEFINICION MIND LAB

Un habito es una accion repetida que, con el tiempo, moldea identidad. El cerebro
ama patrones. Cuando repetimos una conducta, el sistema nervioso crea rutas mas
eficientes para ejecutarla. Esto fortalece automatizacion, regulacion, previsibilidad,
consistencia, autocontrol e identidad interna. Eso se conoce como neuroplasticidad:
el cerebro cambia con la repeticion.

Lo que practicamos repetidamente se vuelve parte de quienes somos.

RUTINA VS HABITO VS DISCIPLINA

e Rutina: estructura repetida.
o Ejemplo: horario de dormir, cenar juntos, ordenar cuarto, tiempo de estudio.
e Habito: conducta internalizada.
o Ejemplo: agradecer, hablar con respeto, recoger lo propio, pedir perdon,
escuchar antes de reaccionar.
¢ Disciplina: capacidad de sostener lo correcto incluso cuando cuesta.

La rutina organiza, el habito moldea y la disciplina sostiene.

LOS 3 HABITOS QUE CONSTRUYEN HOGAR

1.Habitos que unen: saludo consciente, abrazar, mirar a los ojos, preguntar
genuinamente como estas, check-in emocional, cenar juntos, momentos uno a uno,
rituales familiares y despedirse con intencion.

2.Habitos que forman: tender cama, ordenar espacios, cumplir responsabilidades,
ayudar en casa, leer, ahorrar, terminar lo que se empieza, puntualidad y esfuerzo
sostenido.

3.Habitos que regulan: dormir bien, movimiento fisico, pausas, respirar
conscientemente, gratitud, tiempo sin pantallas, naturaleza, silencio, reflexion y
oracion o meditacion.

Un sistema nervioso cuidado responde distinto a la vida.
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HABITOS QUE ROMPEN HOGAR

Gritar, sarcasmo, interrumpir, celular en conversaciones, prometer y no cumplir,
critica constante, victimismo, culpar, ignorar, vivir corriendo, pantallas como
escape y cero reparacion.

Lo pequeno repetido tambien construye distancia.

TEMPERAMENTO HABITO QUE NECESITA CONSTRUYE

PAUSA, ESCUCHA, PACIENCIA, SERVICIO,

COLERICO AUTORREGULACION

DOMINIO PROPIO

ESTRUCTURA, SEGUIMIENTO, ORDEN,

SANGUINEO CONSTANCIA, RESPONSABILIDAD

CONSISTENCIA INTERNA

FLEXIBILIDAD, DISFRUTE, TOLERANCIA AL
MELANCOLICO ERROR, DESCANSO EMOCIONAL, RESILIENCIA SUAVE
AUTOCOMPASION

INICIATIVA, ACTIVACION, PARTICIPACION,

VOZ PROPIA, ACCION FUERZA DE ACCION

FLEMATICO

EJERCICIO - AUDITORIA DE HABITOS

En nuestra casa repetimos mucho:

Eso esta construyendo:

Necesitamos dejar:

Necesitamos empezar:

Un habito pequeno que cambiaria mucho seria:

Nuestros rituales de casa:

Manana: Conflicto:
Medio dia: Celebracion:
Noche:

La vida familiar no se define solo por lo extraordinario; se define

por aquello que repetimos hasta volverlo normal.
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CAPITULO 11 - DISCIPLINA CON DIRECCION EMOCIONAL

“La disciplina no existe para controlar la conducta momentaneaq; existe para
formar la persona que esta emergiendo.”

La palabra disciplina muchas veces carga peso negativo porque suele asociarse con
castigo, dureza, miedo, control, verguenza, imposicion o autoritarismo. Pero
disciplina, en su esencia profunda, significa ensenar, entrenar y formar.

DEFINICION MIND LAB

Disciplinar es acompanar la formacion interna de una persona con amor firme,
claridad y consistencia. El nino pequeno aun no tiene completamente desarrolladas
las areas cerebrales encargadas de autocontrol, planeacion, regulacion emocional,
tolerancia a frustracion, flexibilidad mental y evaluacion de consecuencias. Estas
funciones se van formando con modelaje, limites claros, repeticion,
acompanamiento, responsabilidad gradual y experiencias de reparacion.

La autorregulacion primero se co-construye; despues se internaliza

DISCIPLINA VS CASTIGO VS CONTROL VS PERMISIVIDAD

¢ Disciplina: forma. Dice: voy a ensenarte.

e Castigo: hace sufrir para corregir. Dice: quiero que te duela para que aprendas.

e Control: somete. Dice: hards esto porque yo mando.

e Permisividad: evita incomodidad. Dice: no quiero conflicto.

¢ Direccion emocional: forma con vinculo. Dice: voy contigo mientras aprendes a
hacerlo mejor.

La firmeza que cuida vinculo forma mas profundamente que la dureza que
rompe conexion.

LOS 5 PILARES DE DISCIPLINA MIND LAB

1. Claridad: decir lo que siy lo que no.

2. Consistencia: lo que se establece se sostiene.

3. Consecuencia: toda eleccion tiene efecto, no desde venganza sino desde aprendizaje.
4. Co-regulacion: antes de ensefar, ayudar a bajar intensidad.

5. Reparacion: después de correccion fuerte, volver al vinculo

FORMULA MIND LAB DE CORRECCION:

Conectar + clarificar + consecuencia + co-regular + reparar = disciplina que
forma



PARTE III - CULTURA DE CASA @9

THE MIND LAB

DISCIPLINA SEGUN TEMPERAMENTO

e Colérico: necesita firmeza calmada, no lucha de poder, ensefiar humildad y
canalizar fuerza.

* Sanguineo: necesita seguimiento, constancia, estructura visible y consecuencias
claras.

¢ Melancélico: necesita sensibilidad, claridad, bajar perfeccionismo téxico y no usar
verguenza.

¢ Flematico: necesita activacion, responsabilidad, seguimiento y mover a accion.

La direccion debe ser firme, pero el camino puede adaptarse a la naturaleza
de cada hijo.

EJERCICIO - MI ESTILO DE DISCIPLINA

Cuando corrijo suelo:
[ ] Explicar demasiado [ ]Explotar [ ]Amenazar [ ] Ceder
[ ] Repetir mil veces [ ] Evitar conflicto [ ]Acompanar
[ ] Sostener firmeza [ ] Reparar

Necesito crecer en:

Mi mayor detonante es:

Quiero corregir desde mas:

Aqui corregimos para formar, no para herir.

La mejor disciplina no produce obediencia superficial, forma

libertad interior con direccion.




BLOQUE 4
COMUNICACION QUE
CONSTRUYE

MI CASA CON DIRECCION EMOCIONAL

"Construir es dar forma consciente
al hogar que habita en el corazon
de una familia."
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UN RECURSO CREADO POR: THE MIND LAB
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CAPITULO 12 - LOS LENGUAJES DEL HOGAR

“Toda casa tiene un lenguaje emocional, aunque nunca lo haya definido
conscientemente. ”

Cuando pensamos en comunicacion, solemos pensar en palabras. Pero en realidad,
en un hogar se comunica constantemente a traves de muchas capas: palabras,
silencios, miradas, tono, postura, presencia, cercania o distancia, atencion o
indiferencia, regulacion o reactividad.

DEFINICION MIND LAB

Comunicar es transmitir significado emocional, no solo informacion verbal.

El cerebro social humano interpreta mensajes de manera integral. No recibe
solamente palabras. Tambien lee expresion facial, tono de voz, ritmo, tension
corporal, coherencia emocional, atencion e intencion relacional.

Las palabras hablan; la congruencia convence.
LOS 4 LENGUAJES DEL HOGAR - MODELO MIND LAB

1. Lenguaje verbal - lo que digo.

Las palabras construyen o debilitan vinculo. Pueden aclarar, acompanar, validar,
orientar y reparar. Tambien pueden herir, etiquetar, avergonzar, criticar, comparar,
manipular o confundir. Las palabras repetidas terminan convirtiendose en voz
interna.

2. Lenguaje no verbal - lo que muestro.

Incluye mirada, expresion facial, ceno, sonrisa, distancia, gestos, silencios, atencion,
postura y tono. Decir "claro que te escucho" mientras ves el celular comunica: no eres
prioridad. El cuerpo muchas veces revela lo que la boca intenta esconder.

3. Lenguaje corporal - lo que el cuerpo expresa.

Incluye tension muscular, rigidez, brazos cruzados, mandibula apretada, hombros
tensos, alejarse, acercarse, abrazar, retirarse fisicamente, tocar con ternura o invadir
espacio. El cuerpo comunica seguridad o amenaza antes de que la mente lo explique.
4. Presencia emocional - desde dénde llego.

No es lo que digo ni lo que muestro. Es el estado interno desde el cual entro en la
relacion: calma, ansiedad, prisa, irritacion, presencia, cansancio, ternura, frustracion,
paz o desconexion. Tu presencia emocional entra en la relacion antes que tus
palabras.

UN MISMO MENSAJE, CUATRO CAPAS

e Palabras: "Ven conmigo."

¢ No verbal: ceno fruncido.

e Corporal: tensién o rigidez

* Presencia emocional: irritacion contenida.

* Lo que el nifio recibe: "estoy en problemas", aunque verbalmente sono neutral.
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EJERCICIO - ESCANER DE COMUNICACION

Mi lenguaje verbal suele ser:

Mi mirada suele expresar:

Mi cuerpo comunica:

Mi presencia emocional llega desde:

Lo que probablemente reciben mis hijos es:

En casa no solo hablamos con palabras;, hablamos con mirada,

cuerpo, presencia y emocion.
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CAPITULO 13 - COMUNICACION ASERTIVA

“La comunicacion asertiva expresa lo verdadero con claridad, sostiene dignidad y

”

cuida el vinculo.

Hablar parece natural. Pero comunicar bien es un arte que se aprende. Muchas
familias hablan mucho, pero se entienden poco. Corrigen, pero hieren. Callan, pero
acumulan resentimiento. Explotan, pero luego se arrepienten. La comunicacion
asertiva propone otro camino: expresar con verdad, escuchar con aperturay
sostener dignidad en medio de la diferencia

DEFINICION MIND LAB

La asertividad es la capacidad de expresar lo que pienso, siento o necesito de
manera clara, honesta y respetuosa, sin someterme ni imponerme.

Cuando una conversacion se vuelve amenazante, el sistema nervioso entra en
defensa: pelear, huir, congelarse, cerrar corazon, justificar, atacar o retirarse
emocionalmente. Eso impide escuchar. Por eso comunicar bien requiere primero
cierta regulacion interna.

Cuando el sistema nervioso entra en guerra, la comunicacion deja de construir.

LAS 4 BASES DE LA COMUNICACION ASERTIVA

1. Verdad: hablar desde honestidad. Poder decir: esto me dolio, necesito apoyo, no
estoy de acuerdo, me senti poco escuchada.

2. Claridad: hablar concreto. No "haz las cosas bien", sino "necesito que recojas tu
ropa hoy antes de las 7".

3. Dignidad: la verdad no necesita humillar. Corregimos conducta, no atacamos
identidad.

4. Escucha: comunicar tambien es recibir sin interrumpir, sin preparar defensa, sin
invalidar y con curiosidad

Lo claro regula; lo ambiguo confunde.
Escuchar profundamente tambien es una forma de amar

BARRERAS QUE DIFICULTAN UNA COMUNICACION SANA

e Generalizar: usar siempre, nunca, todo, nada o jamas. Cierra el corazon. Mejor
describir situacion concreta.

e Omiitir: callar lo esencial. Decir "estoy bien" cuando no lo estoy genera confusion.

e Etiquetar: convertir conducta en identidad. No "eres irresponsable”, sino "esto fue
irresponsable”.

e Asumir intencion: creer saber por que alguien hizo algo. Mejor: "ayudame a
entender que paso".

e Comparar: roba identidad y despierta rivalidad o verguenza.

e Dramatizar: magnificar. No "todo esta mal”, sino "esto es importante y debemos
atenderlo”.

e Sarcasmo: humor con filo. Puede parecer ligero, pero hiere dignidad.

La claridad conecta; la exageracion y la suposicion suelen separar.
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ESTILOS DE COMUNICACION

e Pasiva: calla su verdad para evitar conflicto. Piensa: mejor no digo nada.
Consecuencia: resentimiento interno.

e Agresiva: dice verdad con dureza. Piensa: tengo que imponerte mi punto.
Consecuencia: miedo, defensa o distancia.

e Pasivo-agresiva: no habla claro, pero castiga indirectamente: silencio frio,
indirectas, ironia, retiro emocional. Consecuencia: confusion y tension.

e Asertiva: habla claro con respeto. Dice: esto necesito hablarlo contigo; no estoy
comoda con esto; necesitamos encontrar otra manera. Consecuencia: claridad,
dignidad y vinculo.

La asertividad habla verdad sin violencia y escucha diferencia sin perder centro.

REACTIVA VS CONSCIENTE

COMUNICACION REACTIVA COMUNICACION CONSCIENTE

ACUSA EXPRESA
GENERALIZA DESCRIBE
ETIQUETA OBSERVA CONDUCTA
ASUME PREGUNTA
EXAGERA DIMENSIONA
DESCARGA COMUNICA

HIERE CONSTRUYE

FORMULA MIND LAB:

Pausa + verdad + claridad + dignidad + escucha = comunicacion que
construye
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EJERCICIO

Cuando me altero suelo:

Mi mayor barrera es:

Lo que me cuesta expresar claramente es:

Necesito aprender a comunicar con mas:

Hablar claro no requiere hablar duro; requiere hablar desde un
corazon regulado y una mente consciente.
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CAPITULO 14 - CONVERSACIONES DIFICILES

“Una casa fuerte no evita conversaciones dificiles; aprende a sostenerlas con

”

verdad, dignidad y vinculo.

Toda familia vive conversaciones dificiles: decepcion, limites, dolor, errores,
responsabilidad, cambios, heridas, decisiones complejas, desacuerdos, expectativas
no cumplidas, conflictos relacionales y temas incomodos. No es senal de una familia
rota. Es senal de una familia viva.

DEFINICION MIND LAB

Una conversacion dificil es aquella donde la verdad necesita ser hablada, aunque
genere incomodidad emocional.

Muchas veces evitamos estas conversaciones por miedo a herir, provocar enojo, ser
rechazados, incomodar, abrir conflicto, sentir culpa o no saber manejar lo que venga
despues. Pero evitar constantemente tambien tiene costo: resentimiento, distancia,
confusion, asuntos no resueltos, heridas silenciosas y tension acumulada.

Lo que no se conversa con conciencia suele manifestarse en conducta,
distancia o dolor silencioso.

QUE NO HACER

e Evadir: decir luego hablamos y nunca hacerlo.

e Explotar: guardar mucho y descargar todo.

¢ Endurecerse: hablar frio, duro o cortante.

¢ Suavizar tanto que no dices nada: hablar bonito pero ambiguo.

* Querer resolver demasiado rapido: a veces primero toca sostener emociony
luego resolver.

No toda conversacion dificil necesita solucion inmediata; muchas primero
necesitan comprension profunda.

LOS 6 PASOS MIND LAB PARA UNA CONVERSACION DIFICIL

1. Regularte primero: preguntarte si quieres construir o descargar. Respirar, bajar
intensidad, ordenar ideas y revisar narrativa interna.

2. Abrir con conexion: no empezar atacando. Ejemplo: "Quiero hablar contigo de
algo importante porque valoro nuestra relacion.”

3. Hablar verdad clara: sin rodeos, sin exagerar, sin humillar.

Modelo: cuando paso , YO senti , Y necesito que podamos .
4. Escuchar de verdad: preguntar como lo viviste tU, qué estaba pasando por dentro,
gué necesito comprender mejor.

5. Sostener incomodidad: puede aparecer llanto, enojo, silencio, verguenza,
resistencia o defensa. No huir, no endurecerse, no colapsar.

6. Cerrar con direccion: preguntar qué aprendemos, qué necesita cambiar, qué
acuerdo construimos, qué necesita reparacion.

Sostener incomodidad emocional es permanecer presente sin
absorber caos ni abandonar conexion.
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TIPOS DE CONVERSACIONES DIFICILES

e Correctiva: necesita direccion.

Vulnerable: necesita apertura.

De limite: necesita firmeza calida.
¢ De reparacion: necesita humildad.

De decepcién: necesita verdad y dignidad.

De cambio: necesita claridad y acompafiamiento.

FRASES QUE ABREN

e Envez de "tenemos que hablar", decir: "Hay algo importante que me gustaria
construir contigo."

e Envez de "siempre haces esto", decir: "Hay un patron que necesitamos mirar
juntos."

* Envez de "ya me canse', decir: "Quiero hablar de algo que me esta pesando."

e Envez de "no entiendes nada", decir: "Siento que no estamos logrando
entendernos."

EJERCICIO

Que conversacion estoy evitando?

Por que me cuesta?

Que verdad necesita decirse?

Como puedo abrirla con conexion?

Que deseo construir a traves de ella?

Las conversaciones dificiles, sostenidas con conciencia, suelen

convertirse en puertas hacia relaciones mas profundas, maduras y
verdaderas.




BLOQUE 5
INTEGRACION Y CIERRE

MI CASA CON DIRECCION EMOCIONAL

"Construir es dar forma consciente
al hogar que habita en el corazon
de una familia."
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UN RECURSO CREADO POR: THE MIND LAB
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CAPITULO 15 - DEL TEMPERAMENTO AL CARACTER

Nacemos con una naturaleza; nos formamos a traves de lo que vivimos
repetidamente. Cada hijo llega con una base biologica unica. Trae una manera
particular de sentir, reaccionar, procesar, vincularse, adaptarse, expresar
necesidades, tolerar frustracion y responder al estres.

Pero esa naturaleza no define completamente quien llegara a ser. La formacion
continua.

DEFINICION MIND LAB

El temperamento es la materia prima; el caracter es la obra construida.

m QUE NECESITTA QUE CONSTRUYE

TEMPERAMENTO TENDENCIA INNATA COMPRENSION REGULACION

CAPA

PERSONALIDAD ADAPTACION CONCIENCIA AUTENTICIDAD

CARACTER DECISIONES REPETIDAS GUIA FORTALEZA INTERIOR

HABITOS REPETICION CONSISTENCIA IDENTIDAD

SEGURIDAD .
VALORES EMOCIONAL CONEXION APERTURA
DISCIPLINA ESTRUCTURA FIRMEZA CALIDA AUTODOMINIO
COMUNICACION LENGUAJE RELACIONAL CONCIENCIA VINCULO SANO

La biologia trae semillas; el hogar cultiva raices, tronco y fruto.

CONSTRUCCION INTERNA SEGUN TEMPERAMENTO

Colerico ) ) Melancolico
» Tendencia: intensidad, liderazgo, fuerza, o Tendencia: profundidad, sensibilidad,
determinacion. perfeccionismo, analisis, idealismo.
e Riesgo: dureza, impulsividad, control, poca tolerancia. o Riesgo: rigidez, autocritica, ansiedad, dureza
e Construccion interna: humildad, paciencia, ternura, interna.
empatia, dominio propio. o « Construccion: flexibilidad, compasion,
e Virtud clave: fuerza guiada por sabiduria. descanso emocional, tolerancia al error.
X o Virtud clave: profundidad con suavidad.
Sanguineo
¢ Tendencia: alegria, espontaneidad, conexion, Flematico
entusiasmo. ¢ Tendencia: calma, paz, estabilidad, paciencia.
e Riesgo: dispersion, inconsistencia, superficialidad, ¢ Riesgo: comodidad excesiva, evasion, apatia,
impulsividad. poca iniciativa.
e onstruccion: disciplina, constancia, profundidad, o Construccion: valentia, voz propia, movimiento,
responsabilidad. responsabilidad activa.

o Virtud clave: alegria con raiz. e Virtud clave: calma con proposito.
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No buscamos cambiar la esencia; buscamos desarrollar la mejor version de esa
esencia.

EJERCICIO

Mi hijo trae naturalmente:

Necesita fortalecer:

Necesita acompanamiento en:

Quiero construir mas de:

Estoy corrigiendo solo conductas o acompanando formacion profunda?

CIERRE DEL MODULO 3

Has comenzado a dar forma consciente al hogar que habita en el corazon de tu
familia. Has puesto principios como cimientos, virtudes como columnas, limites
sanos como paredes, apertura emocional como ventanas, reparacion como puertas
y vision como techo. Tambien has fortalecido valores, confianza, compromiso,
habitos, disciplina y comunicacion. Y has comprendido algo profundo: no estamos
solo corrigiendo conductas; estamos construyendo arquitectura interior. Lo que una
familia vive repetidamente termina convirtiendose en la manera en que sus
miembros aprenden a vivir por dentro.

EJERCICIO FINAL DEL MODULO

Mi mayor aprendizaje de este modulo fue:

La estructura que mas necesita mi casa hoy es:

El habito que quiero comenzar a repetir es:

La conversacion que necesito sostener es:

La frase Mind Lab que me llevo es:

Construir es dar forma consciente al hogar que habita en el corazon de una familia.




MODULO 4
CONSOLIDA

THE MIND LAB

Este manual busca ayudar a
entenderte, regularte y construir
una estructura emocional que
guie a tus hijos con claridad.

UN RECURSO CREADO POR: THE MIND LAB



PRESENCIA - DIRECCION -
CONTINUIDAD EMOCIONAL

"La continuidad emocional
construye estabilidad internay
seguridad emocional a largo plazo."

=9
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UN RECURSO CREADO POR: THE MIND LAB



CONSOLIDA - PRESENCIA - DIRECCION - CONTINUIDAD EMOCIONAL

CONCEPTO

Consolida representa la capacidad de sostener conexién, regulaciény
direccion emocional de manera continua dentro del hogar.

DEFINICION

Te fortalece en la estabilidad, claridad y seguridad emocional dentro del
sistema familiar.

La continuidad emocional construye

estabilidad interna y seguridad emocional a
largo plazo

CONSOLIDA INTEGRA

Comprension emocional, vinculo, regulaciéon emocional, limites, presencia
emocional y direccién emocional.

Te ayuda a sostener conexién emocional, claridad emocional, estabilidad
emocional, regulacién emocional y direccién emocional

DIRECCION

Consolida busca formar hijos capaces de regular emociones, desarrollar
criterio, sostener relaciones sanas, atravesar frustracion y construir

estabilidad interna.

THE MIND LAB




CONSOLIDA - PRESENCIA - DIRECCION - CONTINUIDAD EMOCIONAL

APLICACION

DIRECCION EMOCIONAL PERSONALIZADA

Consolidar ayuda a comprender cémo acompanar emocionalmente a cada
hijo segun su temperamento, personalidad, necesidad emocional y forma
de procesar emociones

Cada hijo necesita una direccion emocional

distinta segun su forma de experimentar el
mundo.

FILOSOFIA CENTRAL

MIND LAB

Mind Lab representa conexion emocional, presencia con direccion,
regulacion emocional, liderazgo emocional sano y hogares emocionalmente
seguros.

Primero corazon.

Después direccion.

Y después continuidad emocional para

sostener todo lo construido.

@)

THE MIND LAB




C.E.O. DEL HOGAR
CONEXION - ESTRUCTURA -
OPERACION

@)
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CONSOLIDA - LA EMPRESA MAS IMPORTANTE DE TU VIDA

C.E.O. DEL HOGAR
CONEXION - ESTRUCTURA - OPERACION

Toda familia funciona a través de una estructura interna que organiza
responsabilidades, decisiones, logistica y funcionamiento diario. Cuando las
areas del hogar tienen claridad y direccidn, el sistema familiar puede operar
de forma mas estable, coordinada y sostenible.

FUNCION PRINCIPAL

DIRECCION DEL HOGAR

OPERACION DIARIA

FINANZAS DEL HOGAR

MANTENIMIENTO DEL
HOGAR

EDUCACION Y DESARROLLO

COORDINACION EXTERNA

REGULACION FAMILIAR

RED DE APOYO

PRIORIDADES FAMILIARES, DECISIONES IMPORTANTES Y
DIRECCION GENERAL DEL SISTEMA.

HORARIOS, ESCUELA, ACTIVIDADES, TRANSPORTE Y
COORDINACION DIARIA.

PRESUPUESTO, PAGOS, COMPRAS Y ORGANIZACION
ECONOMICA.

ORDEN, LIMPIEZA, ABASTECIMIENTO Y FUNCIONAMIENTO
FISICO DEL HOGAR.

SEGUIMIENTO ESCOLAR, HABITOS, APRENDIZAJE Y
DESARROLLO DE HABILIDADES.

COMPROMISOS, CITAS, PASEOS, ESCUELA Y RELACION CON
EL ENTORNO.

ACUERDOS, CONVIVENCIA, LIMITES Y RESOLUCION DE
CONFLICTOS.

FAMILIA, TERAPEUTAS, ESCUELA, CUIDADORES Y
COMUNIDAD.

)
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CONSOLIDA - ORGANIGRAMA DEL HOGAR

C.E.O. DEL HOGAR
CONEXION - ESTRUCTURA - OPERACION

C.E.O. DEL HOGAR

OPERACION

EDUCACION Y REGULACION
DESARROLLO FAMILIAR

“Un hogar con estructura y direccion sostiene mejor
su funcionamiento diario.”

@

THE MIND LAB



MANUAL OPERATIVO DEL
HOGAR
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UN RECURSO CREADO POR: THE MIND LAB



CONSOLIDA - MANUAL OPERATIVO DEL HOGAR

OPERACION DEL HOGAR
ORGANIZACION - LOGISTICA - COORDINACION

La operacioén del hogar organiza el funcionamiento diario del sistema
familiar. Coordina horarios, logistica, rutinas, compromisos y
responsabilidades para dar estructura, claridad y continuidad a la vida diaria.

ESTRUCTURA OPERATIVA

AREA
OPERATIVA

FUNCION

HORARIOS ORGANIZACION DEL TIEMPO FAMILIAR

COORDINACION II::’)IIRQCTICA DEL DIA A
ESTRUCTURA REPETITIVA DEL SISTEMA

RESPONSABILIDA
DES

ORGANIZACION DE ACTIVIDADES Y
COIPROIMISOE DEMANDAS EXTERNAS

@
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DISTRIBUCION DE FUNCIONES




CONSOLIDA - MANUAL OPERATIVO DEL HOGAR j
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HORARIOS

FUNCION
Dar estructura y previsibilidad al funcionamiento diario.

INCLUYE

« HORA DE DESPERTAR
o ESCUELA

e COMIDAS

e TAREAS

o ACTIVIDADES

¢« DESCANSO

e« SUENO

PROTOCOLO
« HORARIO VISIBLE
e SECUENCIA CLARA DEL DIA
* TIEMPOS DEFINIDOS
* AJUSTES POR TEMPORADA

OBJETIVO OPERATIVO
Reducir desorganizacion y mejorar coordinacién familiar.

HORARIO ACTIVIDAD

DESPERTAR

DESAYUNO

SALIDA A LA ESCUELA

TAREAS Y ACTIVIDADES

CENA

RUTINA NOCTURNA
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LOGISTICA

FUNCION
Coordinar la preparacion y ejecucioén practica del dia a dia.

INCLUYE

* MOCHILAS

e UNIFORMES

* MATERIALES

* TRANSPORTE

e EVENTOS ESPECIALES

PROTOCOLO

* CHECKLIST SEMANAL

e PREPARACION ANTICIPADA
e CALENDARIO FAMILIAR

« ORGANIZACION VISIBLE

OBJETIVO OPERATIVO
Reducir improvisacion y friccién operativa.

PREPARACION ACCION

MOCHILAS LISTAS Y REVISADAS

UNIFORMES PREPARADOS

ACTIVIDADES CONFIRMADAS

LUNCH ORGANIZADO

TRANSPORTE COORDINADO
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RESPONSABILIDADES

FUNCION
Distribuir funciones dentro del sistema familiar.

INCLUYE
* - TAREAS PERSONALES
* TAREAS COMPARTIDAS
e PARTICIPACION POR EDAD
e SUPERVISION

PROTOCOLO

» RESPONSABILIDADES VISIBLES
e FUNCIONES DEFINIDAS

* SEGUIMIENTO SEMANAL

OBJETIVO OPERATIVO
Distribuir carga operativa de forma clara

MIEMBRO

RESPONSABILIDAD

MAMA COORDINACION SEMANAL

PAPA FINANZAS Y TRANSPORTE

HIJA MAYOR ORGANIZACION ESCOLAR

HIJOS MENORES ORDEN DE ESPACIOS
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COMPROMISOS

FUNCION
Organizar actividades y demandas externas del sistema familiar.

INCLUYE

e ESCUELA
EVENTOS
VIAJES
PASEOS
REUNIONES
CITAS

PROTOCOLO

* - AGENDA SEMANAL
 PRIORIDADES DEFINIDAS
e PLANEACION ANTICIPADA

OBIJETIVO OPERATIVO
Mantener coordinacion sin saturacion.

ACTIVIDAD

LUNES ENTRENAMIENTO

MIERCOLES TERAPIA

VIERNES CENA FAMILIAR

SABADO ACTIVIDAD SOCIAL

DOMINGO PREPARACION SEMANAL
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DASHBOARD FINAL DEL SISTEMA

Este dashboard permite visualizar el estado actual de las areas operativas del
hogar y detectar qué partes del sistema requieren mayor estructura o ajuste.

ESTADO DEL SISTEMA RESPONSABLE AJUSTES

NECESARIOS

HORARIOS CLARO / PARCIAL / SATURADO

LOGISTICA CLARO / PARCIAL / SATURADO

RUTINAS CLARO / PARCIAL / SATURADO

RESPONSABILIDADES CLARO / PARCIAL / SATURADO

COMPROMISOS CLARO / PARCIAL / SATURADO

ESTADO DEFINICION
EXISTE ESTRUCTURA VISIBLE Y FUNCIONAMIENTO
CLARO ESTABLE
PARCIAL EL AREA FUNCIONA, PERO REQUIERE MAYOR

ORGANIZACION

EL AREA GENERA CARGA O DESORGANIZACION
SATURADO CONSTANTE.
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IMPLEMENTACION DEL SISTEMA DEL HOGAR

Este ejercicio permite disenar la estructura operativa real del hogary
visualizar cdmo se distribuyen actualmente las funciones dentro del sistema

familiar.
RESPONSABLE ACTUAL AJUSTES NECESARIOS

AREA

DIRECCION DEL HOGAR

OPERACION DIARIA

FINANZAS DEL HOGAR

MANTENIMIENTO DEL
HOGAR

EDUCACION Y DESARROLLO

REGULACION FAMILIAR

RED DE APOYO

AREA DE REFLEXION

¢Qué parte del hogar necesita
mas estructura?

¢Qué responsabilidades
necesitan redistribucion?

¢Qué protocolos ayudarian mas
al sistema familiar?

“La claridad operativa organiza el funcionamiento del hogar.”



FINANZAS DEL HOGAR
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CONSOLIDA - FINANZAS DEL HOGAR j
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Los recursos del hogar organizan la estabilidad financiera y operativa del
sistema familiar. Permiten sostener prioridades, planear decisiones,
coordinar gastos y mantener continuidad en la vida diaria.

AREAS FINANCIERAS DEL HOGAR

PRESUPUESTO ORGANIZACION DE RECURSOS

COMPRAS DEL HOGAR RECURSOS DEL HOGAR
ESCUELAY ACTIVIDADES PLANEACION MENSUAL
VIAJES Y EXPERIENCIAS ORGANIZACION FAMILIAR
AHORRO ESTABILIDAD FUTURA
EMERGENCIAS CAPACIDAD DE RESPUESTA

ACUERDOS FINANCIEROS CLARIDAD OPERATIVA
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PROTOCOLO DE PRESUPUESTO

DEFINICION
El presupuesto organiza las prioridades econdmicas del hogar y permite
distribuir recursos con mayor claridad.
INCLUYE
e GASTOS FIJOS
» GASTOS VARIABLES
e ESCUELA
* ACTIVIDADES
* PRIORIDADES FAMILIARES
* MARGEN DE IMPREVISTOS

EJEMPLO OPERATIVO

CATEGORIA

PRIORIDAD

ESCUELA ALTA

SALUD ALTA

ACTIVIDADES MEDIA

VIAJES MEDIA

VARIABLE
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PROTOCOLO DE COMPRAS DEL HOGAR

DEFINICION
Las compras del hogar coordinan los recursos cotidianos y las necesidades
operativas del sistema familiar.

INCLUYE

¢ SUPERMERCADO
ARTICULOS BASICOS
MATERIAL ESCOLAR
ORGANIZACION SEMANAL
PLANEACION DE COMPRAS

EJEMPLO OPERATIVO

FRECUENCIA

ORGANIZACION

SEMANAL SUPERMERCADO

MENSUAL ARTICULOS GENERALES

TEMPORADA UNIFORMES Y ESCUELA
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PROTOCOLO DE ESCUELA Y ACTIVIDADES

DEFINICION
La planeacion escolar y de actividades permite organizar tiempos, materiales
y gastos recurrentes.

INCLUYE

* COLEGIATURAS

* UNIFORMES

* MATERIALES

* ACTIVIDADES EXTRACURRICULARES
e EVENTOS

* TRANSPORTES

EJEMPLO OPERATIVO

SEGUIMIENTO

COLEGIATURAS MENSUAL

MATERIALES POR TEMPORADA

ACTIVIDADES SEMANAL

EVENTOS PLANEACION ANTICIPADA
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PROTOCOLO DE VIAJES Y EXPERIENCIAS

DEFINICION
Las experiencias familiares requieren organizacioén financiera y logistica para
integrarse de forma sostenible al sistema familiar.

INCLUYE

e PRESUPUESTO

* RESERVAS

* ACTIVIDADES

» HOSPEDAIJE

* TRANSPORTES

« PLANEACION FAMILIAR

EJEMPLO OPERATIVO

TIPO

ORGANIZACION

VACACIONES PLANEACION ANTICIPADA

EVENTOS PRESUPUESTO ESPECIFICO

SALIDAS FAMILIARES ORGANIZACION MENSUAL
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PROTOCOLO DE AHORRO Y EMERGENCIAS

DEFINICION
El ahorro y la capacidad de respuesta fortalecen la estabilidad del sistema
familiar.

INCLUYE

* FONDO BASE

* GASTOS INESPERADOS

* SALUD

* IMPREVISTOS

» CAPACIDAD DE RESPUESTA

EJEMPLO OPERATIVO

OBIJETIVO

EMERGENCIAS RESPUESTA INMEDIATA

AHORRO ESTABILIDAD FUTURA

COBERTURA PREVENTIVA
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PROTOCOLO DE ACUERDOS FINANCIEROS

DEFINICION
Los acuerdos financieros organizan responsabilidades y decisiones
econdmicas dentro del hogar.

INCLUYE
¢« RESPONSABILIDADES

e PRIORIDADES

o DECISIONES IMPORTANTES

¢ ORGANIZACION ECONOMICA
o CLARIDAD OPERATIVA

EJEMPLO OPERATIVO

ACUERDO

ESCUELA RESPONSABLE DEFINIDO

ACTIVIDADES PLANEACION MENSUAL

COMPRAS DISTRIBUCION ORGANIZADA

VIAJES PRESUPUESTO ACORDADO
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DASHBOARD FINANCIERO DEL HOGAR

Este dashboard permite visualizar qué areas financieras del hogar tienen
claridad operativa y cuales requieren mayor organizacion.

ESTADO DEL SISTEMA RESPONSABLE AJUSTES

CLARO / PARCIAL / SATURADO

COMPRAS DEL
HOGAR

NECESARIOS

CLARO / PARCIAL / SATURADO

ESCUELAY
ACTIVIDADES

CLARO / PARCIAL / SATURADO

VIAJES Y
EXPERIENCIAS

CLARO / PARCIAL / SATURADO

CLARO / PARCIAL / SATURADO

ESTADO DEFINICION
EXISTE ESTRUCTURA VISIBLE Y FUNCIONAMIENTO
CLARO ESTABLE
PARCIAL EL AREA FUNCIONA, PERO REQUIERE MAYOR

ORGANIZACION

EL AREA GENERA CARGA O DESORGANIZACION
SATURADO CONSTANTE.
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IMPLEMENTACION DE RECURSOS DEL HOGAR

Este ejercicio permite visualizar cdmo se organizan actualmente los recursos
del hogar y qué areas necesitan mayor claridad operativa.

ORGANIZACION ACTUAL AJUSTES NECESARIOS

AREA

PRESUPUESTO

COMPRAS DEL HOGAR

ESCUELAY ACTIVIDADES

VIAJES Y EXPERIENCIAS

AHORRO

EMERGENCIAS

ACUERDOS FINANCIEROS

AREA DE REFLEXION

¢Qué parte financiera del hogar
necesita mas estructura?

¢Qué gastos generan mas
tension o carga mental?

¢Qué acuerdos ayudarian al
sistema familiar?

“La claridad financiera fortalece la estabilidad del sistema familiar.”



DIRECCION DEL HOGAR
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CONSOLIDA - DIRECCION DEL HOGAR

CONSOLIDA
PAREJA - DIRECCION DEL HOGAR - FIGURA PARENTAL

La relacion entre los padres influye profundamente en estabilidad emocional,
percepcién del amor, seguridad interna y funcionamiento familiar. La pareja
representa uno de los principales modelos emocionales dentro del desarrollo
infantil.

La forma en que los adultos se hablan construye
silenciosamente la percepcion que el nifio desarrollard sobre

amor, respeto, conflicto, cercania, estabilidad emocional y
seguridad interna

@)
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AREA DE OBSERVACION

FUNCION

PAREJA MODELO EMOCIONAL ADULTO.
DIRECCION DEL HOGAR CLARIDAD, ESTRUCTURA Y ESTABILIDAD.
FIGURA PARENTAL PROTECCION, DIRECCION Y SEGURIDAD
COMUNICACION CONSTRUCCION DE SEGURIDAD EMOCIONAL.
REGULACION EMOCIONAL ESTABILIDAD Y CONTENCION FAMILIAR.
PRESENCIA EMOCIONAL CONEXION Y ACOMPANAMIENTO.

AUSENCIA IMPACTO EMOCIONAL Y PERCEPCION INTERNA.

CONCEPTO CENTRAL

El desarrollo emocional saludable se fortalece cuando el nifio recibe tanto
conexién emocional como direccidén estructural. La figura maternay la figura
paterna suelen aportar funciones emocionales distintas y complementarias
dentro del desarrollo.

FIGURA SUELE FORTALECER
Materna Conexiéon emocional, regulacién, apego y contencién
Paterna Direccion, estructura, disciplina y seguridad funcional.

Ambas Identidad, autoestima, estabilidad y percepciéon del amor.
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COHERENCIA Y DIRECCION COMPARTIDA

Cuando ambos adultos trabajan como equipo emocional y estructural, el
hogar suele desarrollar mayor claridad, estabilidad y continuidad.

FORTALECE

IMPACTO EN EL HOGAR

ACUERDOS CONSISTENTES MAYOR SEGURIDAD EMOCIONAL.

RESPETO ENTRE ADULTOS ESTABILIDAD FAMILIAR.

CLARIDAD MENOR ANSIEDAD INFANTIL.

TRABAJO EN EQUIPO MAYOR CONFIANZA Y COOPERACION

ESTRUCTURA OPERATIVA

Corregirse en privado.

Mantener claridad frente a hijos.
Evitar dividir autoridad.

Revisar acuerdos constantemente.

PREGUNTAS DE REFLEXION

¢Qué observa mi hijo sobre la
forma en que manejamos
conflicto?

¢Qué dinamica necesita mas
claridad emocional?

¢Qué necesita mas
regulacion dentro del hogar?
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DIFERENCIAS PARENTALES Y ESTABILIDAD EMOCIONAL

DEFINICION
Las diferencias parentales son normales dentro de cualquier sistema familiar.

DINAMICA

PUEDE GENERAR

CONTRADICCION CONSTANTE CONFUSION EMOCIONAL.

DESAUTORIZACION PUBLICA INSEGURIDAD

TRIANGULACION CARGA EMOCIONAL INFANTIL

LUCHA DE PODER ANSIEDAD Y TENSION.

ESTRUCTURA OPERATIVA

e No usar al hijo como intermediario.

e Reducir discusiones frente a hijos.

e Mantener continuidad emocional.

e Hablar desde claridad y no desde ataque

PREGUNTAS DE REFLEXION

¢Qué observa mi hijo sobre la
forma en que manejamos
conflicto?

¢Qué dinamica necesita mas
claridad emocional?

¢Qué necesita mas
regulacion dentro del hogar?
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AUSENCIA Y SEGURIDAD EMOCIONAL

DEFINICION
Tanto educa la presencia como la ausencia

AUSENCIA

PUEDE IMPACTAR

INCONSISTENCIA SEGURIDAD INTERNA.

DESCONEXION EMOCIONAL RELACIONES FUTURAS.

FALTA DE DIRECCION CAPACIDAD FUNCIONAL

DISTANCIA EMOCIONAL AUTOESTIMA

ESTRUCTURA OPERATIVA

Evitar cargar emocionalmente al nifio.

No convertir al hijo en pareja emocional.

Sostener claridad y estabilidad.

Validar emociones sin destruir la imagen del otro adulto.

PREGUNTAS DE REFLEXION

¢Qué observa mi hijo sobre la
forma en que manejamos
conflicto?

¢Qué dinamica necesita mas
claridad emocional?

¢Qué necesita mas
regulacion dentro del hogar?
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MAPA DE DIRECCION FAMILIAR

Observa como reaccionan los hijos después de un conflicto adulto:
- ansiedad . aislamiento « hipervigilancia - irritabilidad
» necesidad de agradar - saturaciéon emociona

NECESITA MAS NECESITA MAS

FORTALEZA ACTUAL

CLARIDAD REGULACION

COMUNICACIO
N ENTRE
ADULTOS

DIRECCION DEL
HOGAR

REGULACION
EMOCIONAL

CONTINUIDAD
PARENTAL

ESTABILIDAD
EMOCIONAL

LO QUE EL NINO OBSERVA

EL NINO OBSERVA

RESPETO ENTRE ADULTOS

REGULACION EMOCIONAL

TRABAJO EN EQUIPO

HUMILLACION CONSTANTE

DISTANCIA EMOCIONAL

REPARACION DESPUES DEL
CONFLICTO

PUEDE APRENDER

SEGURIDAD EMOCIONAL.

ESTABILIDAD Y CONFIANZA.

COOPERACION Y CLARIDAD.

INSEGURIDAD Y ALERTA.

DESCONEXION AFECTIVA.

SEGURIDAD Y RESILIENCIA.
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Los hijos no solo escuchan lo que los adultos ensenan. También
absorben la forma en que los adultos se hablan, se regulan, se
respetan, se sostienen, se rompen y se reparan.

La estabilidad emocional familiar se fortalece cuando los adultos logran
sostener direccidn, regulacién y claridad aun dentro de diferencias, ausencia
o transicién. La pareja, la presencia emocional y la figura parental participan
profundamente en la construccién de identidad, autoestima y percepcion
del amor dentro del desarrollo infantil
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TRANSICION A LA VIDA
ADULTA
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La adolescencia representa una etapa de reorganizacion emocional,
identidad, autonomia y direccion interna dentro del desarrollo humano. La
independencia saludable se construye mediante conexion, estructura,
responsabilidad y acompanamiento emocional progresivo. La transicion a la
vida adulta requiere equilibrio entre libertad, limites, identidad y capacidad
funcional.

AREAS DE DESARROLLO

FUNCION

ADOLESCENCIA REORGANIZACION EMOCIONAL Y PERSONAL

IDENTIDAD CONSTRUCCION INDIVIDUAL

INDEPENDENCIA DESARROLLO DE AUTONOMIA

RESPONSABILIDAD CAPACIDAD FUNCIONAL

DIRECCION EMOCIONAL REGULACION Y CLARIDAD

LIMITES SEGURIDAD Y ESTRUCTURA

TRANSICION ADULTA DESARROLLO PROGRESIVO

INDEPENDENCIA - AUTONOMIA - INDIVIDUACION

CONCEPTO FUNCION
Independencia Desarrollo progresivo de autonomia y responsabilidad.
Desconexion Distancia emocional sostenida dentro del vinculo

Individuacioén Proceso de formacion de identidad propia.
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CONCEPTO FUNCION
Rebeldia Respuesta emocional o relacional frente a tensién
Autonomia emocional Capacidad de autorregulacion y direccién interna.

La adolescencia no rompe el vinculo. La adolescencia reorganiza identidad,
autonomia y direccion interna. La meta no es controlar al adolescente. La
meta es formar direccion interna y capacidad funcional.
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¢{QUE NECESITA REALMENTE UN ADOLESCENTE?

FUNCION

ESCUCHA SEGURIDAD EMOCIONAL

NECESITA

CLARIDAD DIRECCION

LIMITES ESTRUCTURA

PRESENCIA CONEXION

PARTICIPACION IDENTIDAD

AUTONOMIA PROGRESIVA DESARROLLO ADULTO

VALIDACION EMOCIONAL REGULACION EMOCIONAL

SENAL PUEDE REFLEJAR
Necesidad de privacidad Desarrollo de identidad

Mas tiempo con amigos Pertenencia social

Cuestionar ideas Desarrollo critico

Buscar independencia Autonomia progresiva
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PROTOCOLO DE ADOLESCENCIA

DEFINICION
La adolescencia implica reorganizacion emocional, busqueda de identidad y
desarrollo progresivo de autonomia.

INCLUYE

e IDENTIDAD

e PERTENENCIA
EMOCIONES
AUTONOMIA
SENSIBILIDAD SOCIAL
DIRECCION EMOCIONAL

ESTRUCTURA OPERATIVA
« ACOMPANAR CAMBIOS EMOCIONALES
« MANTENER CONEXION
* FORTALECER SEGURIDAD EMOCIONAL
e DAR DIRECCION CON CLARIDAD

EJEMPLO OPERATIVO

NECESITA MAS

ldentidad CLARIDAD Y ACOMPANAMIENTO

Emociones REGULACION EMOCIONAL

Relaciones ESCUCHA Y DIRECCION

Autonomia SEGUIMIENTO PROGRESIVO
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PROTOCOLO DE INDEPENDENCIA SALUDABLE

DEFINICION
La independencia saludable se desarrolla mediante responsabilidad,
autonomia progresiva y acompanamiento emocional.

INCLUYE

¢« RESPONSABILIDAD

« DECISIONES

« AUTONOMIA

« ORGANIZACION

o CAPACIDAD FUNCIONAL

ESTRUCTURA OPERATIVA
« DAR PARTICIPACION REAL
* PERMITIR DECISIONES PROGRESIVAS
e FORTALECER SEGUIMIENTO
* DESARROLLAR CAPACIDAD FUNCIONAL

EJEMPLO OPERATIVO

FORTALECE INDEPENDENCIA

Responsabilidades AUTONOMIA FUNCIONAL

Toma de decisiones DIRECCION INTERNA

Organizacién personal CAPACIDAD FUNCIONAL

Seguimiento CONTINUIDAD EMOCIONAL
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PROTOCOLO DE LIMITES EN ADOLESCENCIA

DEFINICION
Los limites sostienen estructura, seguridad y claridad emocional durante la
transicion adolescente.

INCLUYE
 CLARIDAD

* SEGUIMIENTO
e ESTRUCTURA
* CONTINUIDAD
* PRESENCIA

ESTRUCTURA OPERATIVA
« MANTENER LIMITES CLAROS
e REDUCIR CONFRONTACION INNECESARIA
* DAR SEGUIMIENTO CONSTANTE
e FORTALECER CONEXION

EJEMPLO OPERATIVO

LIMITE

FUNCION

Tecnologia ORGANIZACION Y REGULACION

Horarios ESTRUCTURA

Responsabilidades CAPACIDAD FUNCIONAL

Convivencia SEGURIDAD RELACIONAL
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PROTOCOLO DE COMUNICACION CON ADOLESCENTES

DEFINICION
La comunicacion adolescente requiere claridad emocional, escucha y
regulacion relacional.

INCLUYE

e ESCUCHA

e« PRESENCIA

e CLARIDAD

e REGULACION

¢ ACOMPANAMIENTO

ESTRUCTURA OPERATIVA
* ESCUCHAR ANTES DE REACCIONAR
* MANTENER TONO REGULADO
e FORTALECER CONEXION -
e EVITAR HUMILLACION

EJEMPLO OPERATIVO

COMUNICACION

FORTALECE

Escucha emocional SEGURIDAD RELACIONAL

Claridad DIRECCION EMOCIONAL

Presencia CONEXION

Respeto APERTURA RELACIONAL
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PROTOCOLO DE DIRECCION EMOCIONAL EN ADOLESCENCIA

DEFINICION
La direccion emocional acompana impulsividad, inseguridad, presidon social y
desarrollo de identidad.

INCLUYE

e« REGULACION
ACOMPANAMIENTO
CLARIDAD
PRESENCIA
ESTRUCTURA

ESTRUCTURA OPERATIVA
« ACOMPANAR EMOCIONES DIFICILES
e DAR CLARIDAD EMOCIONAL
e MANTENER SEGUIMIENTO
e FORTALECER SEGURIDAD INTERNA

EJEMPLO OPERATIVO

SITUACION

DIRECCION EMOCIONAL

Impulsividad REGULACION Y CLARIDAD
Presion social FORTALECER IDENTIDAD

Inseguridad ACOMPANAMIENTO EMOCIONAL

Errores APRENDIZAJE Y CONTINUIDAD
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PROTOCOLO DE TRANSICION A VIDA ADULTA

DEFINICION
La transicidn a la vida adulta requiere capacidad funcional, estabilidad
emocional y direccidon interna.

INCLUYE

¢« RESPONSABILIDAD
« AUTONOMIA

o DECISIONES

e REGULACION

e VIDA FUNCIONAL

ESTRUCTURA OPERATIVA
* DESARROLLAR HABILIDADES FUNCIONALES
e FORTALECER ORGANIZACION
« ACOMPANAR DECISIONES
« DAR AUTONOMIA PROGRESIVA

EJEMPLO OPERATIVO

FORTALECE VIDA ADULTA

Responsabilidad CAPACIDAD FUNCIONAL

Organizacién AUTONOMIA

Regulaciéon emocional ESTABILIDAD

Decisiones DIRECCION INTERNA
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MAPA DE TRANSICION A INDEPENDENCIA

Este ejercicio permite observar fortalezas, necesidades emocionales y areas que
requieren mayor acompanamiento durante la transicion adolescente.

FORTALEZA NECESITA MAS NECESITA MAS
ACTUAL DIRECCION CLARIDAD

RESPONSABILIDAD
COMUNICACION

REGULACION
EMOCIONAL

ORGANIZACION
PERSONAL

TOMA DE
DECISIONES

AREA DE REFLEXION

¢Qué necesita hoy mas
acompafiamiento emocional dentro
de esta etapa?

¢Qué area necesita mayor
autonomia progresiva?

¢COMO PODEMOS SOSTENER
CONEXION MIENTRAS
FORTALECEMOS INDEPENDENCIA?
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DASHBOARD DE TRANSICION A VIDA ADULTA

ESTADO DEL SISTEMA AJUSTES NECESARIOS

Responsabilidad CLARO / PARCIAL / SATURADO

Comunicacién CLARO / PARCIAL / SATURADO

Independencia CLARO / PARCIAL / SATURADO

Regulacién emocional CLARO / PARCIAL / SATURADO

Autonomia funcional CLARO / PARCIAL / SATURADO

ESTADO DEFINICION
CLARO EXISTE EQUILIBRIO ENTRE CONEXION Y AUTONOMIA
PROGRESIVA.
PARCIAL EL AREA FUNCIONA, PERO REQUIERE AJUSTES.

SATURADO EXISTEN TENSION, DESCONEXION O FALTA DE DIRECCION.
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IMPLEMENTACION DE TRANSICION A VIDA ADULTA

ESTADO ACTUAL AJUSTES NECESARIOS

Responsabilidad

Comunicacion

Independencia

Regulacion emocional

Autonomia funcional

La independencia saludable se

construye con conexion, direccion
emocional y autonomia progresiva.

Acompanar adolescencia significa sostener conexién mientras el
adolescente aprende a sostenerse a si mismo. La direccidon emocional
fortalece identidad, autonomia y estabilidad durante la transicién a la vida
adulta.
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Las crisis familiares representan periodos de presiéon emocional, operativa o
relacional que requieren reorganizacion, regulacion y claridad dentro del
sistema familiar. La estabilidad emocional no depende de ausencia de
dificultad, sino de la capacidad de reorganizar direccion, conexion y estructura

durante momentos complejos.
FORTALEZA ACTUAL

ESTRES RESPUESTA DE PRESION EMOCIONAL

SATURACION SOBRECARGA EMOCIONAL U OPERATIVA

CRISIS REORGANIZACION DEL SISTEMA

REGULACION ESTABILIDAD EMOCIONAL

ADAPTACION AJUSTE ANTE CAMBIOS

APOYO FAMILIAR CONTENCION RELACIONAL

RECUPERACION RECONSTRUCCION DE ESTABILIDAD

ESTRES - SATURACION - CRISIS - BURNOUT

CONCEPTO FUNCION
Estrés PRESION EMOCIONAL O FUNCIONAL QUE EXIGE ADAPTACION.
Saturacién SOBRECARGA SOSTENIDA EMOCIONAL, MENTAL U OPERATIVA.
CRISIS CAMBIO O DIFICULTAD QUE REQUIERE REORGANIZACION FAMILIAR.
BURNOUT AGOTAMIENTO EMOCIONAL PROLONGADO Y PERDIDA DE CAPACIDAD FUNCIONAL.
REGULACION CAPACIDAD DE RECUPERAR ESTABILIDAD EMOCIONAL Y CLARIDAD.

El estrés puede ser temporal. La saturacion aparece cuando la presion se sostiene
sin regulacion suficiente. Las crisis requieren reorganizacion emocional y operativa
dentro del sistema familiar. La regulacion permite recuperar claridad, estabilidad y
direccion.
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PROTOCOLO DE ESTRES FAMILIAR

DEFINICION
El estrés familiar modifica regulaciéon emocional, convivenciay
funcionamiento operativo dentro del hogar.

INCLUYE

e TENSION

e IRRITABILIDAD
DESCONEXION
PRESION
AGOTAMIENTO
SOBRECARGA

ESTRUCTURA OPERATIVA
» OBSERVAR CAMBIOS EMOCIONALES
e REDUCIR PRESION INNECESARIA
e FORTALECER REGULACION
* MANTENER CLARIDAD FUNCIONAL

EJEMPLO OPERATIVO

SENAL OBSERVADA NECESIDAD

Irritabilidad constante MAYOR REGULACION EMOCIONAL

Desorganizacion MAS ESTRUCTURA

Desconexion MAYOR PRESENCIA EMOCIONAL

DESCANSO Y REORGANIZACION
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PROTOCOLO DE SATURACION

DEFINICION

La saturacion aparece cuando el sistema familiar sostiene mas presiéon de la
que logra regular.

INCLUYE

* SOBRECARGA

* AGOTAMIENTO

* FATIGA MENTAL

« DESORGANIZACION

« DESCONEXION EMOCIONAL

ESTRUCTURA OPERATIVA

» DETECTAR SOBRECARGA

« PRIORIZAR NECESIDADES BASICAS
e SIMPLIFICAR DINAMICAS
 REDISTRIBUIR RESPONSABILIDADES

EJEMPLO OPERATIVO

SATURACION AJUSTE NECESARIO

Exceso de responsabilidades REDISTRIBUCION FAMILIAR

Caos operativo SIMPLIFICACION DE RUTINAS

Fatiga emocional MAYOR DESCANSO Y REGULACION

Distancia emocional RECONEXION GRADUAL
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PROTOCOLO DE REGULACION EN CRISIS

DEFINICION
La regulacion emocional permite sostener estabilidad basica aun durante
momentos complejos.

INCLUYE

e CLARIDAD

e« PRESENCIA

e ESTRUCTURA BASICA
e REGULACION

¢ CONTINUIDAD

ESTRUCTURA OPERATIVA
* MANTENER PRIORIDADES CLARAS
e REDUCIR ESTIMULOS INNECESARIOS
* FORTALECER PRESENCIA EMOCIONAL
e SOSTENER ESTRUCTURA MINIMA

EJEMPLO OPERATIVO

REGULACION EN CRISIS

Rutinas basicas DAR ESTABILIDAD
Conexiéon emocional SOSTENER SEGURIDAD
Comunicacion MANTENER CLARIDAD

Descanso REGULAR SISTEMA NERVIOSO
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PROTOCOLO DE ADAPTACION

DEFINICION

La adaptacion permite reorganizar dinamicas familiares frente a cambios
importantes o inesperados.

INCLUYE

* FLEXIBILIDAD

« REORGANIZACION
* AJUSTES

e ESTRUCTURA

* CONTINUIDAD

ESTRUCTURA OPERATIVA

* AJUSTAR EXPECTATIVAS

* MODIFICAR RUTINAS

e FORTALECER COMUNICACION

* MANTENER SEGUIMIENTO EMOCIONAL

EJEMPLO OPERATIVO

CAMBIO ADAPTACION FUNCIONAL

Cambio escolar MAYOR ACOMPANAMIENTO

Separacion o duelo MAS PRESENCIA EMOCIONAL

Exceso de actividades REDUCCION DE CARGA

Crisis familiar REORGANIZACION OPERATIVA
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PROTOCOLO DE APOYO FAMILIAR

DEFINICION

El apoyo familiar fortalece contencién emocional, cooperaciéon y estabilidad
durante momentos dificiles.

INCLUYE

e ACOMPANAMIENTO

e« PRESENCIA

« COOPERACION

o« CONEXION

¢ SEGURIDAD EMOCIONAL

ESTRUCTURA OPERATIVA
* FORTALECER TRABAJO EN EQUIPO
« MANTENER CERCANIA EMOCIONAL
* CREAR ESPACIOS SEGUROS
 REDISTRIBUIR APOYO

EJEMPLO OPERATIVO

FORTALECE APOYO

Escucha emocional SEGURIDAD RELACIONAL

Participacion familiar COOPERACION

Presencia CONTENCION EMOCIONAL

Claridad ESTABILIDAD FUNCIONAL
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PROTOCOLO DE RECUPERACION EMOCIONAL

DEFINICION
La recuperacion emocional reconstruye estabilidad, claridad y energia
emocional después de momentos complejos

INCLUYE

* DESCANSO

« REGULACION
 CLARIDAD

* CONTINUIDAD

« REORGANIZACION

ESTRUCTURA OPERATIVA
« RETOMAR RUTINAS BASICAS
e FORTALECER REGULACION
e DAR TIEMPO DE RECUPERACION
« MANTENER CONEXION EMOCIONAL

EJEMPLO OPERATIVO

RECUPERACION FORTALECE

Descanso REGULACION EMOCIONAL

Rutinas simples ESTABILIDAD

Conexidon SEGURIDAD EMOCIONAL

Continuidad RECONSTRUCCION FUNCIONAL
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MAPA DE SATURACION FAMILIAR

Este ejercicio permite observar areas de presion emocional y operativa que
requieren reorganizacion o apoyo adicional dentro del sistema familiar.

SATURACION
OBSERVADA

RUTINAS

CONEXION
EMOCIONAL

RESPONSABILIDADES

COMUNICACION

REGULACION
EMOCIONAL

AREA DE REFLEXION

¢Qué area familiar requiere
mayor regulacion y claridad
actualmente?

¢Qué senales de saturacion
aparecen con mas frecuencia
dentro del hogar?

¢Qué necesita reorganizarse
para recuperar estabilidad
emocional?

NECESITA

NECESITA APOYO REORGANIZACION
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DASHBOARD DE ESTABILIDAD FAMILIAR

ESTADO DEL SISTEMA AJUSTES NECESARIOS

Estrés CLARO / PARCIAL / SATURADO

Regulacion CLARO / PARCIAL / SATURADO

Conexion CLARO / PARCIAL / SATURADO

Organizacién CLARO / PARCIAL / SATURADO

Recuperaciéon emocional CLARO / PARCIAL / SATURADO

ESTADO DEFINICION
CLARO EXISTE ESTABILIDAD FUNCIONAL Y REGULACION
EMOCIONAL.
PARCIAL EL SISTEMA FUNCIONA, PERO REQUIERE AJUSTES
SATURADO EXISTE SOBRECARGA EMOCIONAL U OPERATIVA

FRECUENTE
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IMPLEMENTACION DE ESTABILIDAD FAMILIAR

ESTADO ACTUAL AJUSTES NECESARIOS

Estrés familiar

Conexiéon emocional

Regulacion

Organizacién familiar

Recuperacién emocional

La estabilidad emocional se fortalece cuando
el sistema familiar aprende a reorganizarse

con claridad, conexién y direccion durante
momentos dificiles.

Las crisis familiares requieren regulacién emocional, reorganizacién
funcional y continuidad relacional para sostener estabilidad dentro del
hogar. La claridad emocional permite reconstruir direccidon y conexidén aun
en momentos de alta presidon o saturacion.



SELF CARE

3

THE MIND LAB

UN RECURSO CREADO POR: THE MIND LAB



CONSOLIDA - SELFCARE

CONSOLIDA
PRESENCIA EMOCIONAL Y REGULACION FEMENINA

La presencia emocional de mama influye profundamente en la sensacién de
calma, conexién y seguridad dentro del hogar. Cuando una mujer logra
mantenerse conectada consigo misma, suele aumentar su claridad
emocional, su capacidad de regulacion y su disfrute de la maternidad desde
un lugar mas consciente y estable.

Una mamd emocionalmente presente

transforma profundamente la experiencia
emocional del hogar.
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PRESENCIA EMOCIONAL

La presencia emocional se construye cuando una mujer logra escucharse,
respirar con calma, conectar consigo misma y regresar a claridad emocional
aun dentro de la vida diaria.

La presencia emocional fortalece:

e CONEXION GENUINA

e ESTABILIDAD EMOCIONAL

e CERCANIA FAMILIAR

e CLARIDAD EMOCIONAL
 DISFRUTE DE LA MATERNIDAD

e SENSACION EMOCIONAL DE HOGAR

La presencia emocional permite que el

hogar se sienta mds claro, mds conectado
Yy mds seguro.
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CO-REGULACION

Los hijos aprenden regulacion emocional primero a través de la regulacion
del adulto.

MOMENTO PRESENCIA DEL ADULTO
HABLAR CON CALMA Y SOSTENER CERCANIA EMOCIONAL.

RESPIRAR JUNTOS Y AYUDAR AL NINO A REGRESAR A
ESTABILIDAD.

MANTENER CLARIDAD EMOCIONAL Y VALIDAR EMOCION.
SOSTENER TONO ESTABLE Y PRESENCIA EMOCIONAL
CREAR SENSACION DE CALMA Y SEGURIDAD.

La calma emocional del adulto ayuda al nifio

Durante ansiedad

a regresar a estabilidad.
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FORMAS DE REGULARTE

La regulaciéon emocional femenina se fortalece a través de pequenos
momentos sostenidos con intencién y presencia.

AYUDA AL SISTEMA NERVIOSO A REGRESAR A CALMA.,
AYUDA A ORDENAR pEghsdA(\)réllger_s Y BAJAR INTENSIDAD
APORTA LIGEREZA EMOCIONAL Y REGULACION.
AYUDA A PROCESAR EMOCIONES Y PENSAMIENTOS.
FORTALECE SENSACION DE PRESENCIA Y ESTABILIDAD.
LIBERA TENSION EMOCIONAL Y FiSICA.
FORTALECEN CONEXION INTERNA Y BIENESTAR
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PRESENCIA CON DIRECCION

La presencia con direccidon ayuda a construir hogares emocionalmente
claros, conectados y estables.

RITUAL MIND LAB PROPOSITO

RESPIRAR ANTES DE CORREGIR RESPONDER CON CLARIDAD EMOCIONAL.
CHECK-IN EMOCIONAL CONECTAR CON LAS EMOCIONES DEL DIA.
PAUSA DE REGULACION REGRESAR A CALMA Y PRESENCIA
TIEMPO DE CONEXION FORTALECER VINCULO Y CERCANIA EMOCIONAL.

CIERRE EMOCIONAL DEL DIA CONSTRUIR SENSACION DE SEGURIDAD.

Los momentos pequefios sostenidos con presencia real suelen convertirse en
recuerdos emocionales profundamente significativos dentro de la familia.
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DISFRUTAR TU MATERNIDAD

La maternidad también puede sentirse cercana, ligera, significativa y
emocionalmente nutritiva.

Los recuerdos emocionales familiares suelen construirse en:
e CONVERSACIONES

ABRAZOS

DESAYUNOS

RITUALES

RISAS

TIEMPO COMPARTIDO CON PRESENCIA EMOCIONAL

Disfrutar tu maternidad fortalece
profundamente el vinculo familiar y la
sensacion emocional de hogar

El hogar también aprende de coémo mamad
se habla, se regula, descansa, respira y se
sostiene emocionalmente.

Self Care dentro de Mind Lab representa la capacidad de regresar a ti misma

para sostener tu hogar desde presencia, claridad emocional y bienestar
interno.

Conectar contigo también forma parte de

construir un hogar emocionalmente
seguro, estable y profundamente humano
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COMPRENSION EMOCIONAL - DIRECCION EMOCIONAL - REGULACION

El mapa de temperamentos ayuda a comprender coémo cada hijo procesa
emociones, busca conexidn y necesita direccién emocional personalizada.

Cada hijo necesita una direccion emocional

distinta segun su forma de experimentar el
mundo

@)

THE MIND LAB




CONSOLIDA - MAPA DE TEMPERAMENTOS

COLERICO

ESENCIA EMOCIONAL
Intensidad, liderazgo y direccién natural.

FORTALEZAS

- INICIATIVA

. LIDERAZGO

- DETERMINACION
- ACCION

NECESIDADES EMOCIONALES
Claridad, firmeza calmada, estructura emocional y direccién consistente.

DESREGULACION
Puede responder con intensidad, control o frustracién emocional.

DIRECCION EMOCIONAL
Necesita adultos emocionalmente estables que sostengan claridad con
calma.

FRASES QUE AYUDAN

“Respira, vamos paso a paso.”
“La calma también es fuerza.”
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MELANCOLICO

ESENCIA EMOCIONAL
Profundidad emocional, sensibilidad y analisis.

FORTALEZAS

- EMPATIA

- OBSERVACION

.- SENSIBILIDAD

. CONCIENCIA EMOCIONAL

NECESIDADES EMOCIONALES
Validacién, seguridad emocional, calma y comprensién emocional.

DESREGULACION
Puede responder con inseguridad, sobreanalisis o retraimiento emocional.

DIRECCION EMOCIONAL
Necesita sentirse comprendido y emocionalmente seguro.

FRASES QUE AYUDAN

“Tu emocion tiene espacio aqui.”
“Estoy contigo.”
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FLEMATICO

ESENCIA EMOCIONAL
Calma, estabilidad y continuidad emocional

FORTALEZAS
- PACIENCIA

- ESTABILIDAD
- EQUILIBRIO

- CONSTANCIA

NECESIDADES EMOCIONALES
Acompanamiento paciente, activacién emocional y seguimiento constante.

DESREGULACION
Puede responder con evasién, apatia o desconexidon emocional.

DIRECCION EMOCIONAL
Necesita acompafnamiento constante que fortalezca movimiento interno.

FRASES QUE AYUDAN
“Yamos juntos paso a paso.”
“Puedes avanzar con calma.”
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SANGUINEO

ESENCIA EMOCIONAL
Espontaneidad, emocidn y conexién emocional.

FORTALEZAS

- ENTUSIASMO
. CREATIVIDAD
- SOCIABILIDAD
- CONEXION

NECESIDADES EMOCIONALES
Cercania emocional, enfoque y regulacién emocional.

DESREGULACION
Puede responder con impulsividad, distraccién o poca continuidad.

DIRECCION EMOCIONAL
Necesita direcciéon emocional clara que fortalezca enfoque y estabilidad.

FRASES QUE AYUDAN

“Respira y enfocate.”
“Tu emocion también puede dirigirse.”
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Comprender el temperamento ayuda a
transformar correccion en direccion
emocional consciente.

Primero corazon.
Después direccion.

Y después continuidad emocional
para sostener todo lo construido
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COMO REGRESAR A ESTABILIDAD EMOCIONAL

La regulacién emocional fortalece la capacidad de atravesar emociones con
mayor conciencia, claridad y estabilidad emocional. La regulacién emocional
ayuda a construir seguridad emocional, direccién emocional y presencia
emocional dentro del hogar.

Regular emociones ayuda a regresar a

estabilidad emocional con mayor
conciencia y direccion emocional
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REGULACION EMOCIONAL

¢QUE ES REGULAR?
La regulaciéon emocional fortalece la capacidad de sentir emociones,
sostenerlas, procesarlas y regresar a estabilidad emocional.

La regulaciéon emocional ayuda a construir claridad emocional, estabilidad
interna y seguridad emocional dentro del sistema familiar.

SISTEMA NERVIOSO
El sistema nervioso responde constantemente a experiencias de seguridad,
estrés, conexién y tensién emocional.

La sensacién de seguridad emocional fortalece calma, conexién emocional,
claridad emocional y regulacién emocional.

La activacion emocional puede sentirse como intensidad emocional,
irritabilidad, tensién, impulsividad, cansancio emocional o desconexiéon
emocional.

Los hijos aprenden regulacion emocional

primero a través del sistema nervioso del
adulto.
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CONSOLIDA - GUIA DE REGULACION EMOCIONAL

DESREGULACION EMOCIONAL

EN NINOS
La desregulaciéon emocional puede expresarse mediante:

- EXPLOSIVIDAD EMOCIONAL
- LLANTO INTENSO

- IRRITABILIDAD

- IMPULSIVIDAD

- NECESIDAD DE CONTROL

- DESCONEXION EMOCIONAL
- EVITACION EMOCIONAL

EN ADULTOS
La desregulacion emocional puede expresarse mediante:

- REACTIVIDAD EMOCIONAL

- TONO FUERTE

- SATURACION EMOCIONAL

- RIGIDEZ EMOCIONAL

- CANSANCIO EMOCIONAL

- DIFICULTAD PARA SOSTENER CALMA
- DESCONEXION EMOCIONAL
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CONSOLIDA - GUIA DE REGULACION EMOCIONAL

HERRAMIENTAS DE REGULACION

RECURSOS DE REGULACION

- RESPIRACION CONSCIENTE

- PAUSA EMOCIONAL

- GROUNDING

- MOVIMIENTO CORPORAL

- PAUSAS SENSORIALES

- LENGUAJE EMOCIONAL

- PRESENCIA EMOCIONAL

- CO-REGULACION EMOCIONAL

CO-REGULACION

La co-regulacion fortalece seguridad emocional mediante presencia
emocional, calma, conexion emocional y direccion emocional. La estabilidad
emocional del adulto ayuda al hijo a regresar a estabilidad emocional

ANTES DE REGULAR AYUDA

- RESPIRAR PROFUNDAMENTE

- BAJAR INTENSIDAD EMOCIONAL

- PAUSAR ANTES DE REACCIONAR

- REGRESAR A CLARIDAD EMOCIONAL
- CONECTAR CON EL CUERPO

- RECUPERAR CALMA
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CONSOLIDA - GUIA DE REGULACION EMOCIONAL

LENGUAJE QUE REGULA

FRASES QUE AYUDAN

“Estoy aqui contigo.”

“Respira, vamos paso a paso.”

“Tu emocion tiene espacio.”
“Yamos a regresar a calma.”
“Puedes sentir y también regular.”
“La calma también es fuerza.”

REGULACION EN EL HOGAR
La regulacion emocional fortalece:

- ESTABILIDAD EMOCIONAL
- CLARIDAD EMOCIONAL

- CONEXION EMOCIONAL

- SEGURIDAD EMOCIONAL
- DIRECCION EMOCIONAL

- PRESENCIA EMOCIONAL
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CONSOLIDA - GUIA DE REGULACION EMOCIONAL

La regulacion emocional ayuda a atravesar
emociones con mayor estabilidad,
conciencia y direccion emocional.

Primero corazon.

Después direccion.

Y después continuidad emocional
para sostener todo lo construido.
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ANEXO 3 - GUIA DE
REPARACION EMOCIONAL
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CONSOLIDA - GUIA DE REPARACION EMOCIONAL

COMO REGRESAR A CONEXION

La reparacién emocional fortalece la capacidad de regresar a conexidon
después de momentos de dificultad emocional. La reparacién emocional
ayuda a construir seguridad emocional, cercania emocional, confianza
relacional y estabilidad emocional dentro del hogar.

Los hogares emocionalmente seguros

fortalecen la capacidad de regresar a
conexion continuamente.
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CONSOLIDA - GUIA DE REPARACION EMOCIONAL

RECONOCER Y REGRESAR A CONEXION

MOMENTOS DONDE AYUDA REPARAR
La reparacion emocional puede ayudar después de:

- GRITOS

- TENSION EMOCIONAL

- DESCONEXION EMOCIONAL

. CONFLICTOS

- LIMITES DIFICILES

- INTENSIDAD EMOCIONAL

- MOMENTOS DE SATURACION EMOCIONAL

ANTES DE REPARAR
Antes de reparar ayuda:

- RESPIRAR PROFUNDAMENTE

- BAJAR INTENSIDAD EMOCIONAL

- REGRESAR A CALMA

- RECUPERAR CLARIDAD EMOCIONAL
- PAUSAR ANTES DE REACCIONAR

- CONECTAR CON EL CUERPO

La reparacion emocional fortalece la

seguridad de que la conexion puede
regresar nuevamente.
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CONSOLIDA - GUIA DE REPARACION EMOCIONAL

PRESENCIA EMOCIONAL DURANTE REPARACION

LO QUE AYUDA DURANTE REPARACION
Durante reparacion ayuda:

- ESCUCHAR EMOCIONALMENTE
- VALIDAR EMOCIONES
- SOSTENER PRESENCIA EMOCIONAL
- MANTENER CALMA
- REGRESAR A CONEXION
- SOSTENER CLARIDAD EMOCIONAL

LO QUE NECESITA UN HIJO
Durante reparacion emocional los hijos necesitan:

- SEGURIDAD EMOCIONAL
- CERCANIA EMOCIONAL

- CALMA

- VALIDACION EMOCIONAL
- CONEXION EMOCIONAL

- DIRECCION EMOCIONAL

LO QUE FORTALECE LA REPARACION
La reparacion emocional ayuda a que los hijos desarrollen:

- CONFIANZA RELACIONAL

- APERTURA EMOCIONAL

- SEGURIDAD EMOCIONAL

- CAPACIDAD DE REGRESAR A CONEXION
- ESTABILIDAD EMOCIONAL

- REGULACION EMOCIONAL
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CONSOLIDA - GUIA DE REPARACION EMOCIONAL

LENGUAJE QUE REPARA

FRASES QUE AYUDAN A REGRESAR A CONEXION

“Quiero regresar a conexion contigo.”
“Tu emocion importa.”

“Yamos a hablarlo con calma.”
“Podemos reparar esto juntos.”

“Te sigo acompanando.”

“Estoy aqui contigo.”

REPARAR FORTALECE
La reparacion emocional fortalece humildad emocional, conexion genuina,
seguridad emocional y confianza relacional dentro de la familia
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CONSOLIDA - GUIA DE REPARACION EMOCIONAL

La reparacion emocional fortalece la
confianza de que la conexion puede
regresar aun después de la dificultad.

Primero corazon.
Después direccion.

Y después continuidad emocional
para sostener todo lo construido.
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ANEXO 4 - DIRECCION
DIGITAL
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CONSOLIDA - DIRECCION DIGITAL

REDES SOCIALES - APARATOS ELECTRONICOS - REGULACION EMOCIONAL

La tecnologia forma parte de la vida moderna. La direccién emocional ayuda
a utilizarla con mayor conciencia, regulacién emocional y equilibrio.

La tecnologia también necesita direccion

emocional.
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CONSOLIDA - DIRECCION DIGITAL

SISTEMA NERVIOSO Y PANTALLAS

SOBREESTIMULACION DIGITAL
La hiperconectividad y la sobreestimulacion digital pueden impactar:

- REGULACION EMOCIONAL

- ATENCION

- SUENO

- TOLERANCIA A FRUSTRACION
- CLARIDAD EMOCIONAL

- PRESENCIA EMOCIONAL

- ESTABILIDAD EMOCIONAL

SENALES DE SATURACION DIGITAL
La saturacion digital puede expresarse mediante:

- IRRITABILIDAD

- ANSIEDAD

- IMPULSIVIDAD

- CANSANCIO MENTAL

- DESCONEXION EMOCIONAL

- DIFICULTAD PARA CONCENTRARSE
- BAJA TOLERANCIA A FRUSTRACION

La conexion digital no reemplaza conexion

emocional.
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CONSOLIDA - DIRECCION DIGITAL

REDES SOCIALES Y AUTOESTIMA

VALIDACION EXTERNA
Las redes sociales pueden influir en:

- COMPARACION SOCIAL

- NECESIDAD DE VALIDACION EXTERNA
- INSEGURIDAD EMOCIONAL

- PRESION SOCIAL

- IDENTIDAD EMOCIONAL

- SENSACION DE PERTENENCIA

DIRECCION DIGITAL
La direccion digital consciente ayuda a fortalecer:

- REGULACION EMOCIONAL

- EQUILIBRIO EMOCIONAL

- PRESENCIA EMOCIONAL

- CONCIENCIA EMOCIONAL

- HABITOS DIGITALES SALUDABLES
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CONSOLIDA - DIRECCION DIGITAL

HABITOS DIGITALES SALUDABLES

LIMITES DIGITALES
La direccion emocional digital puede incluir:

- HORARIOS DIGITALES

- ESPACIOS SIN CELULAR

- DESCANSO MENTAL

- PAUSAS DIGITALES

- SUENO SALUDABLE

- CONEXION FAMILIAR

- MOMENTOS DE PRESENCIA EMOCIONAL

FRASES QUE AYUDAN

“La tecnologia necesita direccion.”

“Tu mente también necesita descanso.”

“La conexion emocional sigue siendo prioridad.”

“La regulacion emocional también incluye habitos digitales.”

PRESENCIA EMOCIONAL

La presencia emocional fortalece conexion, seguridad emocional y equilibrio
emocional aun dentro de una vida digitalmente activa.
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CONSOLIDA - DIRECCION DIGITAL

La direccion emocional ayuda a utilizar la
tecnologia con mayor conciencia,
regulacion emocional y equilibrio.

Primero corazon.
Después direccion.

Y después continuidad emocional
para sostener todo lo construido
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ANEXO 5 - DIRECCION
EMOCIONAL POR ETAPAS
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CONSOLIDA - DIRECCION EMOCIONAL POR ETAPAS

COMO ACOMPANAR EMOCIONALMENTE CADA ETAPA DEL DESARROLLO

Cada etapa del desarrollo necesita distinta conexién emocional, regulaciéon
emocional, presencia emocional y direcciéon emocional.

La direccion emocional evoluciona junto

con el desarrollo emocional de cada etapa.
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CONSOLIDA - DIRECCION EMOCIONAL POR ETAPAS

6-9 ANOS

IDENTIDAD Y ESTRUCTURA
Durante esta etapa los ninos fortalecen habitos, responsabilidad emocional,
autoestima y estructura emocional.

FORTALECE:

- VALIDACION EMOCIONAL

- HABITOS

- LIMITES CLAROS

- RESPONSABILIDAD EMOCIONAL

- DIRECCION EMOCIONAL CONSISTENTE

FRASES QUE AYUDAN

“Puedes aprender esto.”

“La practica fortalece crecimiento.”
“Tu esfuerzo importa.”

“Estoy contigo mientras aprendes.”
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CONSOLIDA - DIRECCION EMOCIONAL POR ETAPAS

10-13 ANOS

PREADOLESCENCIA Y PERTENENCIA
Durante esta etapa aumenta la sensibilidad emocional, la necesidad de
pertenencia y la construccion de identidad emocional.

FORTALECE:

- CONEXION EMOCIONAL

- ESCUCHA EMOCIONAL

- DIRECCION EMOCIONAL FIRME Y CERCANA
- VALIDACION EMOCIONAL

- REGULACION EMOCIONAL

FRASES QUE AYUDAN

“Tu voz importa.”

“Podemos hablarlo con calma.”

“La conexion sigue siendo importante.”
“Estoy aqui para acompanarte.”
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CONSOLIDA - DIRECCION EMOCIONAL POR ETAPAS

ADOLESCENCIA

IDENTIDAD - AUTONOMIA - DIRECCION

Durante la adolescencia se fortalece identidad, autonomia, criterio y
regulacion emocional.

FORTALECE:

- CONVERSACIONES ABIERTAS

- CONFIANZA EMOCIONAL

- LIMITES CLAROS

- PRESENCIA EMOCIONAL

. DIRECCION EMOCIONAL CONSISTENTE
- RESPONSABILIDAD EMOCIONAL

FRASES QUE AYUDAN

“La independencia también necesita direccion.”
“Tu criterio puede fortalecerse.”

“La conexion sigue siendo importante.”

“Estoy aqui para acompanarte mientras creces.”
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CONSOLIDA - DIRECCION EMOCIONAL POR ETAPAS

VIDA ADULTA

CONTINUIDAD EMOCIONAL Y LEGADO
Durante la vida adulta las personas continuan fortaleciendo identidad
emocional, relaciones, regulacion emocional y direccion emocional propia. .

FORTALECE:

- ESTABILIDAD EMOCIONAL

- RELACIONES EMOCIONALMENTE SEGURAS
- CLARIDAD EMOCIONAL

- RESPONSABILIDAD EMOCIONAL

- PRESENCIA EMOCIONAL

- CONTINUIDAD EMOCIONAL

FRASES QUE AYUDAN

“La conexion sigue siendo importante aun en la adultez.”
“La regulacion emocional continua fortaleciéendose.”

“El hogar emocionalmente seguro deja huella.”

“La presencia emocional sigue acompanando.”
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CONSOLIDA - DIRECCION EMOCIONAL POR ETAPAS

La direccion emocional evoluciona con
cada etapa y continua dejando huella a lo
largo de la vida.

Primero corazon.
Después direccion.

Y después continuidad emocional
para sostener todo lo construido.
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ANEXO 6 - SELF CARE Y
PRESENCIA EMOCIONAL
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CONSOLIDA - SELF CARE Y PRESENCIA EMOCIONAL

COMO SOSTENERTE EMOCIONALMENTE MIENTRAS SOSTIENES A OTROS

La regulacién emocional del adulto fortalece la regulacién emocional del
hogar. La presencia emocional ayuda a sostener conexidén emocional,
direccion emocional y estabilidad emocional dentro de la familia.

La presencia emocional sostenida deja

huella mucho mas profunda que la
perfeccion
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CONSOLIDA - SELF CARE Y PRESENCIA EMOCIONAL

PRESENCIA EMOCIONAL

QUE ES PRESENCIA EMOCIONAL

La presencia emocional representa la capacidad de acompanar
emocionalmente desde conexion emocional, conciencia emocional y
estabilidad emocional.

FORTALECE:

- CONEXION EMOCIONAL

- REGULACION EMOCIONAL
- SEGURIDAD EMOCIONAL

- CERCANIA EMOCIONAL

- CLARIDAD EMOCIONAL

PRESENCIA VS PERFECCION

Los hijos no necesitan adultos perfectos. Necesitan adultos emocionalmente
presentes, capaces de regresar a conexion, sostener direccidon emocional y
acompanar emocionalmente con conciencia y estabilidad emocional.

La calma también se construye

continuamente.
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CONSOLIDA - SELF CARE Y PRESENCIA EMOCIONAL

CARGA MENTAL Y SISTEMA NERVIOSO

CARGA MENTAL
La carga mental puede incluir:

- LOGISTICA DEL HOGAR

- ORGANIZACION EMOCIONAL

- DECISIONES CONSTANTES

- RESPONSABILIDAD EMOCIONAL

- SOSTENER EMOCIONALMENTE A OTROS
- CANSANCIO INVISIBLE

SENALES DE SATURACION EMOCIONAL
La saturacion emocional puede expresarse mediante:

- IRRITABILIDAD

- CANSANCIO EMOCIONAL

- REACTIVIDAD EMOCIONAL

- DESCONEXION EMOCIONAL

- DIFICULTAD PARA SOSTENER CALMA
- TENSION EMOCIONAL

La regulacion emocional del adulto

fortalece la regulacion emocional del
hogar.
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CONSOLIDA - SELF CARE Y PRESENCIA EMOCIONAL

RECUPERACION EMOCIONAL

LO QUE AYUDA A REGRESAR A ESTABILIDAD:

- RESPIRACION CONSCIENTE

- PAUSAS EMOCIONALES

- DESCANSO EMOCIONAL

- MOVIMIENTO CORPORAL

- SILENCIO

- SUENO

- ESPACIOS PERSONALES

- LIMITES EMOCIONALES SALUDABLES
- CONEXION EMOCIONAL

FRASES INTERNAS QUE AYUDAN:

“Puedo pausar.”

“No necesito hacerlo perfecto.”

“Mi regulacion emocional tambien importa.”
“La calma también se construye.”

“Puedo regresar a conexion conmigo.”

CONTINUIDAD EMOCIONAL

La continuidad emocional fortalece estabilidad emocional, claridad emocional
y presencia emocional sostenida dentro del hogar.
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CONSOLIDA - SELF CARE Y PRESENCIA EMOCIONAL

La presencia emocional sostenida fortalece
conexion, regulacion emocional y
seguridad emocional dentro de la familia.

Primero corazon.
Después direccion.

Y después continuidad emocional
para sostener todo lo construido.
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ANEXO 7 - MANEJO DE
CONDUCTAS DIFICILES

@)

THE MIND LAB

UN RECURSO CREADO POR: THE MIND LAB



CONSOLIDA - MANE]JO DE CONDUCTAS DIFICILES

COMO ACOMPANAR CONDUCTA CON DIRECCION EMOCIONAL

La conducta comunica algo emocionalmente. La direccién emocional ayuda
a observar, comprender y acompanar conducta con mayor claridad
emocional, regulacién emocional y conexién emocional.

La conducta dificil puede convertirse en
oportunidad para fortalecer regulacion

emocional, conexion y crecimiento
emocional.
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CONSOLIDA - MANE]JO DE CONDUCTAS DIFICILES

0-5 ANOS

CONDUCTA Y REGULACION

Durante esta etapa muchas conductas dificiles estan relacionadas con
regulacion emocional, frustracion, cansancio o necesidad de conexion
emocional.

Conductas frecuentes:

- BERRINCHES

- IMPULSIVIDAD

- LLANTO INTENSO

- FRUSTRACION EMOCIONAL
- RESISTENCIA

Ayuda mas:

- CALMA

- PRESENCIA EMOCIONAL

- CONEXION FisICA

- ESTRUCTURA

- RUTINAS

- CO-REGULACION EMOCIONAL

FRASES QUE AYUDAN

“Estoy aqui contigo.”

“Te ayudo a regresar a calma.”
“Yamos paso a paso.”
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CONSOLIDA - MANE]JO DE CONDUCTAS DIFICILES

6-9 ANOS

CONDUCTA Y APRENDIZAJE EMOCIONAL
Durante esta etapa los ninos contindan aprendiendo regulacion emocional,
responsabilidad emocional y limites internos.

Conductas frecuentes:
- DESAFIO

- FRUSTRACION

- ENOJO

- RESISTENCIA

- MENTIRA

- IMPULSIVIDAD

Ayuda mas:

- CLARIDAD EMOCIONAL

- CONSECUENCIAS CONSISTENTES

- CONEXION ANTES DE CORRECCION
- REGULACION EMOCIONAL

- DIRECCION EMOCIONAL

FRASES QUE AYUDAN

“Podemos aprender de esto.”

“Tu emocion importa y también tus decisiones.”
“Yamos a repararlo.
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CONSOLIDA - MANE]JO DE CONDUCTAS DIFICILES

10-13 ANOS

PREADOLESCENCIA Y PERTENENCIA
Durante esta etapa muchas conductas estan relacionadas con identidad
emocional, inseguridad emocional y necesidad de pertenencia.

Conductas frecuentes:

- ACTITUD DEFENSIVA

- INTENSIDAD EMOCIONAL

- COMPARACION SOCIAL

- AISLAMIENTO

- REACTIVIDAD EMOCIONAL
- RESISTENCIA EMOCIONAL

Ayuda mas:

- ESCUCHAR SIN HUMILLAR

- DIRECCION EMOCIONAL FIRME Y CERCANA
- CONEXION EMOCIONAL

- REGULACION EMOCIONAL

- CONVERSACIONES ABIERTAS

FRASES QUE AYUDAN

“Tu voz importa.”

“La conexion sigue aqui.”
“Podemos hablarlo con calma.
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CONSOLIDA - MANE]JO DE CONDUCTAS DIFICILES

ADOLESCENCIA

AUTONOMIA Y DIRECCION
Durante la adolescencia muchas conductas reflejan busqueda de autonomia,
identidad y direccion emocional propia.

Conductas frecuentes:

- DESAFIO

- REBELDIA

- APATIA

- IMPULSIVIDAD

- AISLAMIENTO

- DESCONEXION EMOCIONAL

Ayuda mas:

- CONVERSACIONES REALES
- CLARIDAD EMOCIONAL

- LIMITES CONSISTENTES

- PRESENCIA EMOCIONAL

- CONFIANZA EMOCIONAL

- REGULACION EMOCIONAL

FRASES QUE AYUDAN

“La independencia también necesita direccion.’
“Estoy aqui para acompanarte.”

“Tu vida tiene valor.”

’
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CONSOLIDA - MANE]JO DE CONDUCTAS DIFICILES

VIDA ADULTA

CONTINUIDAD EMOCIONAL
Muchas conductas adultas reflejan patrones emocionales, regulacion

emocional aprendida y experiencias emocionales sostenidas a lo largo de la
vida.

Puede reflejarse mediante:

- DIFICULTAD PARA REGULAR EMOCIONES
- RELACIONES INESTABLES

- DESCONEXION EMOCIONAL

- DIFICULTAD PARA SOSTENER LIMITES

- MIEDO AL CONFLICTO

- REACTIVIDAD EMOCIONAL

Ayuda mas:

- CONCIENCIA EMOCIONAL

- REGULACION EMOCIONAL
- LIMITES SALUDABLES

- REPARACION EMOCIONAL
- PRESENCIA EMOCIONAL

- CONTINUIDAD EMOCIONAL

FRASES QUE AYUDAN

“Puedo regresar a conexion conmigo.”

“La regulacion emocional sigue fortaleciendose.”
“La claridad emocional también puede aprenderse.”
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CONSOLIDA - MANEJO DE CONDUCTAS DIFICILES

La direccion emocional ayuda a
transformar conducta en oportunidad de
conexion, regulacion emocional y
crecimiento emocional.

Primero corazon.

Después direccion.

Y después continuidad emocional
para sostener todo lo construido.
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COMO IDENTIFICAR EL
TEMPERAMENTO DE TU HIJO

UNA GUIA PRACTICA PARA MAMAS
SOBRE COMO OBSERVAR LA ENERGIA
EMOCIONAL NATURAL DE SUS HIJOS
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CONSOLIDA - COMO IDENTIFICAR EL TEMPERAMENTO DE TU HIJO

TEMPERAMENTO COLERICO

“Se siente fuerte, rapido y decidido.”

CLAVES PARA OBSERVARLO
Como suele verse:

- QUIERE HACER LAS COSAS SOLO

. TOMA INICIATIVA NATURALMENTE
- QUIERE DECIDIR

- SUELE LIDERAR JUEGOS

- RESPONDE RAPIDO

.- LE GUSTA COMPETIR

. LE CUESTA ESPERAR

Cémo suele verse fisicamente:

- MIRADA FIRME

- MOVIMIENTOS RAPIDOS
- POSTURA SEGURA

- ENERGIA FUERTE

- VOZ FIRME O INTENSA

Coémo suele sentirse convivir con él:

Tiene muchisima fuerza emocional, presencia y determinacion.
Muchas mamas suelen decir:

“Desde chiquito queria hacer todo solo.”

“Siempre quiere decidir.”
“Tiene muchisimo cardcter.”
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CONSOLIDA - COMO IDENTIFICAR EL TEMPERAMENTO DE TU HIJO

TEMPERAMENTO SANGUINEO

“Se siente emocional, expresivo y sociable.”

CLAVES PARA OBSERVARLO
Como suele verse:

- HABLA MUCHISIMO

- CUENTA TODO LO QUE VIVE

- BUSCA GENTE CONSTANTEMENTE

- QUIERE COMPARTIR EXPERIENCIAS
- EXPRESA EMOCIONES FACILMENTE
- HACE AMIGOS RAPIDO

- NECESITA SENTIRSE VISTO

Cémo suele verse fisicamente:

- MIRADA EXPRESIVA

- USA MUCHO LAS MANOSY LA CARA AL HABLAR

- ENERGIA SOCIAL VISIBLE

- SONRISA FACIL

- MOVIMIENTOS CONSTANTES

Cémo suele sentirse convivir con él:

Todo se siente grande, emocional y lleno de conexién.
Muchas mamas suelen decir:

“No para de hablar.”

“Todo lo vive grandote.”
“Necesita compartir todo.”
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CONSOLIDA - COMO IDENTIFICAR EL TEMPERAMENTO DE TU HIJO

TEMPERAMENTO MELANCOLICO

“Se siente profundo, sensible y

observador.”

CLAVES PARA OBSERVARLO
Como suele verse:

- OBSERVA ANTES DE PARTICIPAR

- PIENSA MUCHO

- NOTA DETALLES RAPIDAMENTE

- RECUERDA EXPERIENCIAS EMOCIONALES
- HACE PREGUNTAS PROFUNDAS

- QUIERE HACER LAS COSAS BIEN

- NECESITA TIEMPO PARA PROCESAR

Cémo suele verse fisicamente:

- MIRADA PROFUNDA

- MOVIMIENTOS MAS CUIDADOSOS

. TONO MAS SUAVE O SERIO

- ENERGIA MAS CONTENIDA

- SENSIBILIDAD VISIBLE

Cémo suele sentirse convivir con él:

Se siente emocionalmente profundo, consciente y sensible
Muchas mamas suelen decir:

“Todo le afecta muchisimo.”

“Piensa demasiado.”
“Siente todo muy profundo.”
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CONSOLIDA - COMO IDENTIFICAR EL TEMPERAMENTO DE TU HIJO

TEMPERAMENTO FLEMATICO

“Se siente tranquilo, estable y adaptable.”

CLAVES PARA OBSERVARLO
Como suele verse:

- ENTRA TRANQUILO A LUGARES

- HABLA MENOS

- OBSERVA ANTES DE REACCIONAR

- EVITA CONFLICTO

- SE ADAPTA FACILMENTE

- PARECE RELAJADO

- NECESITA TIEMPO PARA ACTIVARSE

Cémo suele verse fisicamente:

- MOVIMIENTOS PAUSADOS

- TONO TRANQUILO

- MIRADA CALMADA

- ENERGIA ESTABLE

- POSTURA RELAJADA

Cémo suele sentirse convivir con él:

Se siente paz, calma y estabilidad emocional
Muchas mamas suelen decir:

“Nunca daba problemas.”

“Es super tranquilo.”
“Siempre se adapta.”
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CONSOLIDA - COMO IDENTIFICAR EL TEMPERAMENTO DE TU HIJO

Cada temperamento tiene fortalezas
emocionales distintas. Comprender el
temperamento ayuda a acompanar con
mayor conexion emocional, claridad
emocional y direccion emocional.
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FRAMEWORK DE
TEMPERAMENTOS

CONOCE - CONECTA -
CONSTRUYE - CONSOLIDA
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RED DE APOYO - FAMILIA -
EXPERTOS
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CONSOLIDA - RED DE APOYO - FAMILIA - EXPERTOS

LA IMPORTANCIA DE CONSTRUIR ACOMPANAMIENTO,
GUIA Y CONTENCION DENTRO DEL SISTEMA FAMILIAR

LA IMPORTANCIA DEL APOYO

Las familias mas fuertes no se construyen desde perfeccioén, sino desde
conciencia, claridad y acompanamiento.

Criar hijos, sostener un hogar y atravesar distintas etapas de vida requiere
muchas veces apoyo, perspectiva y guia externa.

Una red de apoyo ayuda a las familias a sentirse acompanadas, sostenidas y
orientadas durante momentos de cambio, dificultad o crecimiento.
También fortalece la capacidad de tomar decisiones con mayor claridad y
construir dinamicas familiares mas saludables y estables.

Buscar ayuda profesional no representa debilidad.

Representa disposicion para aprender, comprender mejor las necesidades
de cada integrante y construir un entorno mas seguro para todos.

Las familias mads saludables suelen ser

aquellas que saben acompanarse, pedir
ayuda y construir redes de confianza.
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CONSOLIDA - RED DE APOYO - FAMILIA - EXPERTOS

CONSTRUYENDO UNA RED DE APOYO

¢POR QUE ES IMPORTANTE?
Una red de apoyo puede brindar:

- CLARIDAD EN MOMENTOS DIFICILES

- ACOMPANAMIENTO DURANTE CAMBIOS IMPORTANTES
- NUEVAS PERSPECTIVAS

- CONTENCION FAMILIAR

- HERRAMIENTAS PARA LA CRIANZA

- ORIENTACION EN LA TOMA DE DECISIONES

- ESTABILIDAD EN MOMENTOS DE CRISIS

Muchas veces, cuando una mama se siente acompanada, puede sostener
con mayor calma y claridad las necesidades de su hogar.

¢QUIENES PUEDEN FORMAR PARTE?
La red de apoyo puede estar formada por:

- FAMILIA

- AMISTADES DE CONFIANZA

- COMUNIDAD

- ESCUELA

- TERAPEUTAS

- PSICOLOGOS

- PSIQUIATRAS

- COACHES ESPECIALIZADOS

- EXPERTOS EN DESARROLLO INFANTILY ADOLESCENTE

@)

THE MIND LAB




CONSOLIDA - RED DE APOYO - FAMILIA - EXPERTOS

CUANDO BUSCAR APOYO PROFESIONAL

SENALES IMPORTANTES
El acompanamiento profesional puede ayudar cuando existen:

- CAMBIOS IMPORTANTES EN CONDUCTA O ESTADO DE ANIMO

- DIFICULTADES ESCOLARES PERSISTENTES

- ANSIEDAD FRECUENTE

- CONFLICTOS FAMILIARES CONSTANTES

- PROBLEMAS PARA REGULAR IMPULSOS O EMOCIONES

- AGOTAMIENTO EN PADRES O HIJOS

- DUDAS SOBRE DESARROLLO, APRENDIZAJE O COMPORTAMIENTO
- SITUACIONES FAMILIARES COMPLEJAS

Contar con guia adecuada permite observar patrones, comprender
necesidades y desarrollar estrategias mas efectivas para acompanar a cada
integrante de la familia.

¢COMO AYUDAN LOS EXPERTOS?
Los especialistas pueden ayudar a:

- IDENTIFICAR NECESIDADES ESPECIFICAS

- COMPRENDER DINAMICAS FAMILIARES

- FORTALECER COMUNICACION

- DESARROLLAR HERRAMIENTAS DE REGULACION

- ACOMPANAR PROCESOS ESCOLARES Y CONDUCTUALES

- ORIENTAR DECISIONES IMPORTANTES

- CREAR ESTRATEGIAS MAS FUNCIONALES PARA EL HOGAR
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CONSOLIDA - RED DE APOYO - FAMILIA - EXPERTOS

FORTALEZA Y ACOMPANAMIENTO

CRECER ACOMPANADOS

Pedir apoyo también forma parte de una crianza consciente. Las familias
gue buscan orientacion suelen desarrollar mayor claridad, estabilidad y
capacidad para afrontar desafios con mejores herramientas. Acompanarse
no significa depender de otros. Significa reconocer que la crianza y la vida
familiar se fortalecen cuando existen personas, recursos y profesionales que
ayudan a sostener el proceso.

Construir un hogar sdlido también implica
reconocer cuando es momento de

apoyarse, recibir guia y caminar
acompanados.
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CONSOLIDA - CIERRE

INTEGRANDO VINCULOQ, VISION FAMILIAR, IDENTIDAD Y
CONTINUIDAD

CONSOLIDAR EL HOGAR

Consolidar representa la etapa en la que una familia comienza a darle
profundidad, coherencia y permanencia a todo aquello que ha decidido
cultivar dentro de su hogar. Los habitos, la manera de comunicarse, la forma
de acompanar emociones, la calidad del vinculo y la direccion con la que se
toman decisiones terminan construyendo la experiencia cotidiana de una
familia. A lo largo de este proceso observamos como el hogar influye
silenciosamente en la identidad, la seguridad interna y la manera en que los
hijos aprenden a relacionarse consigo mismos y con los demas. Cada
conversacion, cada limite sostenido con claridad y cada momento de
cercania deja huella. Consolidar también implica reconocer qué dinamicas
fortalecen armonia, qué valores merecen permanecer y qué legado desea
construirse a largo plazo dentro de la familia.

Las familias mads sélidas se fortalecen

mediante presencia, claridad, cercania y
continuidad a lo largo del tiempo.
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EJERCICIO DE INTEGRACION FAMILIAR

OBSERVANDO EL HOGAR

1. ¢ Qué tipo de experiencia quiero que mis hijos recuerden cuando piensen

en su hogar?

2. ;. Qué valores considero esenciales dentro de nuestra familia?

3. . Qué aspectos del vinculo con mis hijos deseo fortalecer durante esta

etapa?

FORTALEZAS Y DIRECCION FAMILIAR

4. ; Qué fortalezas identifico en la personalidad y el temperamento de cada

uno de mis hijos?

5. ¢ Qué habitos, conversaciones o dindmicas quiero sostener con mayor

intencion dentro de mi hogar?
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INTEGRACION DEL METODO

RECORRIDO DEL PROCESO

CONOCE
Comprender el temperamento, las necesidades emocionales y la manera

particular en que cada hijo interpreta el mundo.

CONECTA
Fortalecer cercania, confianza, escucha y seguridad dentro de la relacion

familiar.

CONSTRUYE

Desarrollar habitos, limites claros, estructura y direccion dentro del hogar.
CONSOLIDA

Dar continuidad a lo construido mediante constancia, presencia y proposito

familiar compartido

VISION FAMILIAR

DECLARACION FINAL DEL HOGAR

Completa esta frase como integracion final del proceso:

“En nuestra familia queremos construir un hogar donde exista...”




CONSOLIDA - CIERRE j
THE MIND LAB

Primero corazon.
Después direccion.

Y finalmente, la constancia necesaria
para convertir el amor en una
experiencia que acompane a los hijos
durante toda la vida.

Maria Helena
Jordan Cabrera

Psicdloga, coach
+1.6195653882
+52:.6621406281

@themindlabmx
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